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 مقدمة

 بسم الله الرحمن الرحيم

الأملاين ولل   محملاد المصلاى خ، والسلالام عللاخ ريلار رسلاله، والصلاة لله حمداً يليق بجلال وجهه  وعظمته الحمد  

 ، الذي قال : لو تعلقت همة أحدكم بالثريا لنالها .اهرين بيته الى

 أما بعد :

التىور .. هذا الم هوم الذي لا نن ك عنه ابداً، فمنذ الأزل وهو ش غلنا الشاغل، الذي يشغل ت كيرنا في كافة   

 وكيف نتقدم لنحقق أهدافنا المرجوة بأقل وقت وبأقل الجهود المبذولة. مناحي الحياة اليومية، كيف نتىور 

إن كان التىور الذي يحيى بنا بهذه الأهمية البالغة، فلا شك أنّ التىوّر الدارلي لكل شرص أو ما يسمخ 

 بالتىور الذاتي أو تىوير الذات مهم أيضاً، فبتىوير أن سنا نىور ما حولنا. 

و اسلوب لتنمية واكتساب المهارات، المعلومات، والسلوكيات التي تجعل الانسان تىوير الذات "هو منهج أ

 يشعر بالرضا والسلام الدارلي، والتي تمكنه من تحقيق أهدافه والتعامل مع مرتلف المعيقات التي تواجهه". 

تقوم بتعليمه، أجمع علماء الن س والسلوك الإجتماعي علخ أن الإنسان يتىور منذ الولادة، حيث أنّ الأسرة 

والمدرسة أيضاً، لكن التىوّر الحقيقي للانسان يكون تىور ذاتي، حيث يكتسب السلوكيات الإيجابية بن سه 

ويعززها مع مرور الوقت، فالإنسان يسعخ دائماً للت وق والنجاح ويرغب بالتميزّ والإن راد عن غيره، فيقوم 

وزته أو مكتسبة بشكل او بآرر، في سبيل تحقيق أهدافه بتىوير أفكاره وقدراته ومهاراته والتي قد تكون بح

 القريبة والبعيدة المدى. 

بداية التىوير تكون بتنظيم وقتك بشكل عام، من رلال اعداد قائمة بمهامك اليومية أو الدورية والعمل علخ 

اتك بالحياة، انجازها ضمن وقتها المحددّ، ولا تكت ي عملية تىوير الذات بذلك فقى، بل يجب ترتيب أولوي

ومعرفة أهدافك، والعمل دائماً علخ اكتساب مهارات جديدة وم يدة، وكذلك فهم كي ية التواصل مع ن سك ومع 

الآررين، فلا تتنازل عن رأيك ان كنت علخ صواب، واعمل علخ تنمية روح التعاون لديك، والت كير كذلك 

ام في إثراء العقل، وتعلم من نقد الآررين لك فهذا دليل بالمجتمع ومن عته، كما أنّ الإكثار من القراءة له دور ه

 علخ اهتمامهم بك بشكل او بآرر. 
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عندما ترىو الرىوة في ىريق تىوير الذات، فمن الىبيعي ان تواجه بعض المعوقات والصعوبات أو حتخ 

أعد النظر ال شل، فقد تصل الخ مرحلة تجد أن امامك الىريق مسدود، حينها لا تقف مكتوف الأيدي، بل 

بالرىوات التي قمت بها لعلك تكتشف تلك الارىاء التي حالت بينك وبين الىريق الصحيح، وتعمل علخ 

تصويبها لتحقق أهدافك، فلا تجعل لليأس لك ىريق، فتىوير الذات مرحلة مستمرة ولا ترتبى بعمر محدد، فلا 

لخ ت جير ابداعاتك وافكارك ومهاراتك تجعل ال شل نهاية الىريق، بل اجعله الحافز الذي يحركك ويعمل ع

وقدراتك التي عملت علخ تىويرها منذ نعومة أظ ارك لتحقق أهدافك المنشودة التي ستنعم عليك بالشعور 

 بالسلام الدارلي والىمأنينة. 

فالمواقف التي يتعرض لها المرء في حياته ربما تسهم فلاي الحلاد ملان تىلعاتلاه إذا ملاا أتلات عللاخ غيلار ملاا توقعلاه 

اده الانسان، فتظهر بوادر ال شل ؛ مما يجعل الن س محاىة بهاللاة ملان الأوهلاام، فيتملكلاه الإحبلااى ، وتىبلاق وأر

عليه قبضة التشاؤم، فيكون عبداً يحكمه سلاوى ال شلال ، ويجلاره الهلاوان إللاخ ملاا لا يليلاق بالانسلاان المتىللاع إللاخ 

يلاً ، عللاخ العكلاس ملان ذللاك ؛ فلاانهم اسلاتغلوا حياة أفضل . ولم يسبقنا الغرب إلا أنهم لم يجعلوا لل شل بينهم سب

ال شل في تحقيق نجاحاتهم التي يغمرونا ب ضلالها، وملاا ال ضلال إلا ملان الله، ولنلاا فلاي ديننلاا الأسلاوة الحسلانة فلاي 

النجاح والت وق والتمييز، غير أن هذا الكتاب أرذ اتجاهاً لرر، محاولةً تقديم م اتيح تىور الذات ، وهذه دعوة 

لالاد اللالاذات الناجحلالاه المتكامللالاة ملالان رحلالام اللالاذات السلالالبية، داعلالاين الله أن يقودنلالاا إللالاخ النجلالااح وأفضلالال المراتلالاب  لتولّ 

 وب ضله نحقق التغيير الذي نىمح إليه .
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 مراحل التىوير للذات 

تىوير الذات يمر بمراحل عديدة تجعل الشرص يتمكن من تىوير ذاته تدريجياً،حيث تبدأ بمعرفة ال رد لن سه 

وقدراته والمهارات التي يمتلكها ، فيتمكن من تحديد ما يستىيع إنجازه فيحدد أهدافه وأحلامه، وعندما يتمكن 

حديد الرىى والرىوات التي من رلالها يتمكن ال رد من تحديد الهدف الذي ينوي أن يسعخ إليه ، تبدأ مرحلة ت

من الوصول للهدف، ولرر مرحلة تعد أهم مرحلة لتىوير الذات حيث يبدأ ال رد بتقييم ن سه ومهاراته ومدى 

 قدرته في تن يذ رىىه ورىواته، ومن رلال عملية التقييم يتمكن ال رد من تحديد نقاى القوة والضعف لل رد . 

تبدأ فعليا عملية تىوير الذات عندما يتمكن ال رد من تحديد نقاى الضعف والقوة، فيحاول معرفة أسباب 

الضعف والإعتراف بها ليتمكن من معالجتها وتحويلها لنقاى قوة لل رد وإستغلالها، وتحديد نقاى القوة 

لخ فهم واستيعاب لراء الأررين، والتركيز عليها بالرىى ، كما يجب علخ ال رد أن يكون مرن ال كر، وقادر ع

فتىوير الذات يحتاج الإقتداء بالأفراد الناجحين والمتميزين ومحاولة التركيز في رىواتهم التي مكنتهم من 

الوصول لأهدافهم، ولا ننسخ أن أهم عنصر يساعد في تىوير الذات هي القناعة والتصميم علخ التغير، 

 وتحقيق الهدف . 

تاج باستمرار لأن يقوم بتىوير ذاته ، فلولا إرادة ال رد لما تمكن أحد من تىوير ذاته ، أي فرد في المجتمع يح

ولا ننسخ أن إرادة ال رد تتزايد بالتشجيع والدعم من قبل الأصدقاء والأهل ، فال رد عندما ي تقد الدعم يبدأ 

عم ال رد ، فتشجيع ال رد من بالشعور بالإحباى مما يؤدي الخ فقده للإرادة والتصميم التي هي الأساس في د

البيئة المحيىة به تعد من أهم العوامل الداعمة في تىوير الذات ، فبالإرادة والتصميم أنت قادر علخ فعل أي 

ليكن في علم الإنسان أنهّ منذ ولادته وحتخ وفاته، سيبقخ يىوّر من ن سه للأفضل ويتعلمّ المزيد من شيء .

يحتاج لقرار من الشرص ن سه، إن استىاع أن يدرك أهميةّ الحياة بالنسبة له  أراد هو ذلك، إذاً تىوير الذاّت

فعليه باستغلالها علخ أكمل وجه لصالحه، وكي تسير في ىريق تىوير الذات "اعمل علخ ن سك" ببذل المزيد 

 . من الجهد، والقول ليس كافياً حين تعتزم ال عل فافعل فوراً، واسعَ رلف هدفك دون يأس أو استسلام

فادارة الإنسان لن سه هي تىوير للذات، وقد أكد "أفلاىون" أنّ إدارة الشّرص وتربيته لن سه لها وقعها في 

 النّ س أكثر بكثير من تربية الآررون له، لذا فهو مؤيدّ لتىوير الإنسان وإكساب ن سه سلوكياّت جديدة. 

فان كنت ضعيف الشرصيةّ، أرصد نقاى ضع ك  ويبدأ تىوير الذاّت برسم رىّة، لما تريد أن تنمّيه في ن سك،

واعمل علخ تقويتها، إن كنت ضعي اً في الإلقاء، رذ دورة في هذا المجال أو تمرّن علخ التكلمّ بصوت عالٍ في 

 غرفة مغلقة، واجعل ن سك تتحدثّ بصوت مسموع وراقب ن سك و إن أرىأت فكرّر المحاولة.
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 كيف أىور ذاتي؟ 

 

ه الكثيرون، وإن ارتل ت الصيغة إلا أن البحث مستمر في كي ية أن يكون المرء أفضل، إنه السؤال الذي يىرح

والاجابة علخ هذا السؤال ت تح ريارات ايجابية كثيرة أمام أعيننا؛ فالإجابة الأولخ تكمن في أن تنام مبكراً 

لساعات الصباح  وتصحو مبكرا؛ً فالأشراص المتميزون والذين يسعون للأفضل هم أعداء للسهر، وأصدقاء

المبكرة . تلك النسمات الصباحية كافية لتمد الجسد بالقوة والصحة؛ فالتن س الجيد العميق صباحاً ينشى الجسم 

 –صلخ الله عليه وسلم  –والدورة الدموية ، وينعش روح المرء ومن ثم ينال بركة الصباح التي دعا النبي 

 بها لمن يشهدها. 

 

يجد متسعا ً من الوقت ل عل كل ما هو في قائمة مهامه وإن كثرت وىالت، ومن  ولا شك أن من يستيقظ مبكراً 

هنا تقودنا هذه النقىة الايجابية إلخ النقىة الثانية التي لا تقل أهمية عن سابقتها؛ ألا وهي وضع قائمة تندرج 

يماً ودقة؛ فهناك عدة فيها كل المهام اليومية المىلوبة من الشرص، ويمكن تصنيف هذه المهام لتغدو اكثر تنظ

ىرق لتنظيم اليوم منها أن يرصص المرء دفتر ملاحظات ومهام شرصي، يسجل فيه مهام كل يوم في الصباح 

الباكر، ويدرج كل ما هو مىلوب منه في ذاك اليوم سواء كانت مهام عائلية أم مهام ومواعيد ترص العمل 

المرونة في ذلك؛ إذ ان المرء لا يعرف تلك الىوارئ  وغيره. ومن ثم يرصص أوقاتاً لتلك الأعمال مع مراعاة

التي تحل به رغماً عنه، وتلك المواعيد التي تتغير أو الم اجآت التي تحدث دون حسبان . لذا يجب أن يجعل 

المرء ما يسمخ ب" الوقت الحر" ، وهذا الوقت يوزع بين قائمة الأعمال ليتم استغلاله في الأحداث والمهام 

حتخ لا يبوء الشرص بال شل لرر اليوم نتيجة عدم انجاز كل المهام. والجدير بالذكر أن البعض الم اجئة ، 

يصاب بالاحباى ، وبردة فعل سيئة اذا لم يتم انجاز كل ما رىى له في اليوم المحدد، وهذا ينقلنا للنقىة الثالثة 

 التي تدفعك لتىوير ذاتك، وهي تجاوز الروف. 

 

ادة ما يمنع الناس من النجاح، وليس صعوبة النجاح. إذ إن الكثير من الناس إن الروف من ال شل هو ع

يرافون الاقدام علخ التغيير الايجابي روفاً من ال شل . ويرضون بالحد الأدنخ الذي يعيشونه مقابل أن يبقوا 

ليك الترلص من بأمان، وألا يتجشموا الصعاب في سبيل التقدم. وهذا الروف يكبح النجاح والتقدم إليه، لذا ع

الروف، وذاك بالاقتراب مما تراف وروضه ، وستراه يتضائل ويرت ي بعد اجتياز التجربة . ومن ثم يحق لك 

% مما رىىت له؛ ف ي بداية كل تجربة يكون المحصول قليلاً ومع المداومة يكبر 30الابتهاج اذا ما انجزت 

 شيئاً فشيء. 
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شل، ان لم يكن الكثير منه ، وهذا النهج الىبيعي الذي يدركه وفي ىريقك لتىوير ذاتك ستتعرض لبعض ال 

لا يأتي إلا اذا سبق بسلسلة من ال شل، ومن تلك التجارب ال اشلة تؤرذ  -كما قيل -الناجحون دوماً ؛ فالنجاح 

الربرة والعبرة، ويعرف الىريق إلخ النجاح بوضوح. وإنك لتحتاج في رحلتك لتىوير ذاتك التىوير المستمر 

لمهارات الشرصية عن ىريق الإلتحاق بالدورات أو ورشات العمل أو العمل التىوعي. إذ إن الأرير يصقل ل

الشرصية بشكل كبير، ويجعله يحتك ب ئة كبيرة من الناس، فيكتسب الربرة والمهارات اللازمة لروض غمار 

ير الذاتي اتقان مهارات استردام الحياة. وبما اننا في عصر التكنولوجيا والحاسوب فيجدر بالساعي نحو التىو

 تلك التكنولوجيا، وتعلم الكثير من البرامج التي ترفع من ك اءة عمل المرء لدى أصحاب العمل . 

كما أن محاولة تعلم لغة جديدة واتقان اللغة الأم أمر هام جداً. فعلخ الاقل ينبغي أن يتقن المرء لغتين سوى 

 يزية لسيادتها وانتشارها العالمي . لغته الأصلية، إحداهما اللغة الإنجل

إن من يسعخ لتىوير ذاته حقاً يتربى ارتباىاً وثيقاً بالكتب، ويجعل القراءة عادة يومية يمارسها بشغف ودافع 

عميق منه؛ اذ لابد ان يقرأ المرء الكثير من الكتب لبناء ثقافة واسعة لديه . فعلخ الأقل ينبغي قراءة كتابين 

حقيق التوسع والعمق في الترصص والشمولية فيما سواه . ولابد لمن أراد الوصول القمة ان شهرياً ، وذلك لت

يتحلخ بعلو الهمة والجلد الشديد ، والمبادرة والتحلي بالأرلاق الحميدة، والتقرب من الله تعالخ فشعار 

 : " وما توفيقي إلا بالله " .  الناجح

الياس او التمسك بالعادات السيئة المرتل ة؛ كالتدرين أو شرب ولا يرافق الساعي لتنمية ن سه الاحباى او 

الكحول أو افات اللسان وغيرها من الاعمال التي تحيل بين المرء وتىوره . وحتخ تلك المباحات فلا ينبغي 

 لمن أراد النجاح أن يسرف فيها فلا يدمن علخ مشاهدة التل از أو المباريات، وإضاعة الوقت فيما لا ىائل منه.

ً -فحذار من لصوص الوقت ولصوص النجاح  كرفقاء السوء والمحبىين الذين يقعدون المرء عن تحقيق  -أيضا

 حلمه . 

ومن النقاى الإيجابية التي تساعد في تنمية الذات ممارسة الهوايات والترفيه عن الن س بما تحب بحدود 

ل اليومية المتعبة، لذا عليه ان يمارس معقولة، فقد يتعرض المرء لضغى ن سي شديد وارهاق وملل من الاعما

 هواية يحبها ؛ فتجدد همته نحو استئناف الحياة اليومية من جديد بروح معنوية عالية وإقبال شديد . 

والناجحون يحظون بعلاقات جيدة وواسعة؛ إذ لا بد للمرء أن يتقن مهارات وفنون التعامل مع الآررين 

تقدم المرء في رحلة تىوير ذاته عليه ان يكتب كل شهر اهم الإنجازات  ليست يد منهم وي يدهم . ولمعرفة مدى

والنجاحات التي حققها في ذاك الشهر وإن كانت بسيىة، وان يستشير من يثق بهم فيما يرونه به من سلبيات 

 ولا يراه هو في ن سه . 
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 ولتحقيق تىوير الذات اليك الم اتيح :

  ):تقدير الذاتالم تاح الأول  )

وفي نجاحك  وفي مشاعرك نحو الآررين، وىريقة ت كيرك، وفي عملك، تقديرك لذاتك في أسلوب حياتك،يؤثر 

فلا تجعل إر اقات الماضي  فمع احترامك وتقديرك لذاتك تزداد ال اعلية والإنتاجية، وإنجاز أهدافك في الحياة ،

ضي وأجعل ماضيك سراج يمدك عثرات الما أنس   تؤثر عليك فتقودك للوراء أو تقيدك عن السير قدماً،

إذ يعتمد مستوى تقديرك لذاتك علخ تجاربك  بالتجارب والربرة في كي ية التعامل مع القضايا والأحداث،

  . ال ردية

  .وهذه بعض الىرق ال عالة والتي تساعدنا علخ بناء أن سنا إذا نحن استردمناها

شعر معه بالثقة ونستىيع من رلاله أن نعبر عن ومن المهم أن نعرف أننا نستىيع أن نرتار الىريق الذي ن

  .ذاتنا والذي ب نيته وأسه مشاعرنا

فأجعل لك  لمن أراد أن يحسن صورته الذاتية أن يكون مدرك لوضعه الحالي وعلاقته بن سه ورؤيته لن سه،

  .عادة وهي الملاحظة المنتظمة مع ن سك وأنظر كيف تنظر إليها دائماً من وقت لآرر

الذين يزدرون أن سهم عليهم أن يتعهدوا أن سهم من وقت لآرر وأن يغيروا نظرتهم السودائية نحو  فالأشراص

  .وهنا يتحتم عليهم أن يتزودوا بالعلم والمهارة اللازمة ليتقدموا إلخ الأمام أن سهم،

  .تحديفمعظم الأشراص من غير شعور يتبعون المرىوىات التي كتبت في عهد الى ولة بدون تحليل أو 

ويزيلوا ما علق في أذهانهم من ترسبات الى ولة  إن أرادوا التغير عليهم أن يمزقوا هذه الموروثات السلبية،

لا بد من إظهار التحدي لهذه الأساىير المورثة التي مجدت  والتي تؤسس عدم احترام الن س واستحقار الذات،

 . بيين منزوعي الإرادةوعظمت الآررين لدرجة استحقار الذات وجعلتنا سل الروف،

وعلامات واضحة لتقييم مسيرتنا في  لا بد أن نضع هناك رىوى زمنية في حياتنا، ونقاى انتقالية معروفة،

هذه المعلومات التي نتلق ها ونحملها بين  حظ هل نحن إيجابيين أم سلبيين،عند هذه النقاى نلا تىوير ذواتنا،

إن المأساة الحقيقة للذين يزدرون أن سهم هو  يقة أن سنا،جوانح أن سنا هل تعىينا تصور واضح عن حق

ولا يدركون أبعاد إمكانياتهم. وكثير من هؤلاء من يصاب  جهلهم بحقيقة أن سهم، فهم لا يعرفون قدراتهم،

  .بالذهول والدهشة عند حصول بعض المعرفة عن ن سه وعن الإمكانيات والقدرات التي يملكها

شاف أن سنا ونعرف حقيقتها حتخ نحكم عليها فكما قيل الحكم علخ الشيء فرع عن إننا لا بد أن نحاول اكت

فاذا جهلنا أن سنا فلا بد أن تكون أحكامنا علخ ذواتنا راىئة، وتصرفاتنا وسلوكنا مع أن سنا غير   تصوره

  .صائبة وهنا يكون الظلم لهذه الن س التي هي أمانة عندك
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وهنا ملحظ  ،لتحقيق هذه الأهداف واجعل هنا وقت كافٍ  ،الأهداف لتحقيق ما دونتوضع  يقه،اكتب ما تريد تحق

فلا شك إن  ،الإر اق في محاولة تحقيق الأهدافضروري لابد من ذكره وهو الحذر من التثبيى واليأس عند 

استعن  ،لمع معاودة الكرة عند حدوث ال ش فقى استمر لتحقيق هدفك ،ت عديدةالإنجازات الرائعة سبقها ار قا

  . فالعجز والرور ليست من ص ات الن وس الأبية ذات الهمم العالية ،بالله ولا تعجز

ائل مناسبة وملائمة لإنجاز فهل هذه الوس ،ذا الأهدافالمراجعة المستمرة للوسائل المستردمة لتحقيق ه

ها غير منىقية وغير أما أن ،أررى لترى هل حقاً يمكن إنجازها ؟ أعد مراجعة أهدافك من فترة إلخالهدف

يمكنك عرض أهدافك علخ أحد  ،الوقت الحاضر فترجخ إلخ وقت لاحقأو لا يمكن تحقيقها في  ،واقعية

 ،هدافالمقربين لديك والذي تثق في مصداقيته وعلميته فتىلب منه المشاركة في كي ية تحقيق هذه الأ

 تنس أن تكافئ ن سك عند تحقيق هدف معين ،وهنا لا . الاست ادة من تجارب الآررين توفر لك الوقت والجهد

أجعل تحقيق هذا الهدف  وأكبر مكافئة تمنحها لن سك هي الثقة بأنك قادر علخ الإنجاز وتحقيق أشياء جيدة ،

  . يزيدك ثقة بن سك

وليس فيما  اقض  بعض الوقت مع ن سك في التركيز فيما لديك وفيما أنجزت ، اكتشف اللحظات الإيجابية ،

افترر  و فيما ت كر أن تنجزه أو ت عله . افترر بن سك عندما ترى إنجازاتك ،واحذر من الغرور والكبر ،تريد أ

بقدر ما  وبالقدر الذي يمنحك المضي قدماً لتحقيق أهدافك ؛ بن سك بالقدر الذي يجعلك تقدر وتحترم ذاتك ،

يجابية تمنحك ىاقة للقضاء علخ تستىيع أحرص علخ استغلال الظروف الإيجابية ؛فاستغلالك للأوقات الإ

  . الأوقات السلبية أو غير المنتجة في حياتك

 

فالنشاى العملي ضروري جداً لبناء الذات،والاتصال بالآررين عامل أساسي لتىوير الن س  ن مشاركاً فعالاً ،ك  

فعند ممارسة  ،وهي كالرياضة للجسم وإكسابها الثقة،فالمشاركة مع الآررين قضية أساسية لتكامل الذات،

كذلك الممارسة ال عالة  ،ات تساعد علخ ارتياح وهدوء العقلويىلق هرمون ،الرياضة فان الجسم ينتج كيمائيات

المشاركة مع هنا لا بد أن تكون   والشعور بالرضا ،تهم أعمالهم تمنح الن س الارتياحمع الآررين ومشارك

قادرين علخ منحك الثقة بذاتك واستنهاض الإيجابيات  ،يملكون الإيجابية مع ذواتهم ،أناس فعاّلين نشيىين

 ل.لراملين يكسب المرء الرمول والكسفمعاشرة الكسالخ وا لديك،

فأبحث عن ذوي الهمم  ،والرلىة فان أردت أن تكون فعاّل باع تنتقل بين الناس عن ىريق المباشرةوالى  

كل ت كير  ،إيجابي مع ن سك وحول ن سكن ك   ،العالية وأحرص علخ معاشرتهم فلعلك تكتسب من ص اتهم

   سلبي عن ن سك مباشرة استبدله بشيء إيجابي لديك
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  إن الذين يعانون من ازدراء ذواتهم دائماً تذهب أفكارهم إلخ سلبياتهم ويغ لون أو يتناسون عن إيجابياتهم ،

   فيحىمون أن سهم ويقضون علخ قدراتهم وىاقاتهم

ولكن يظل هناك السعي الدؤوب والمستمر  ل ـ ،وج   وسلبيات فالكمال لله ـ عز  ولا يرلو إنسان من إيجابيات 

  . للوصول أو الاقتراب من الكمال البشري

فهي تشعر بعدم القدرة ـ وإن بذل ما  ،ول دون الوصول إلخ الكمال البشريوالنظرة السلبية الدائمة للن س تح

 ..  وهذا مزلق رىير بناء ذاته ؛فيتولد لديه اليأس وبالتالي يترلخ عن  بذل ـ

   وأعمل ما ترغبه ن سك وليس ما يرغبه  اكتشف ما تريد عمله ، ب ما تعمل،أعمل ما تحب وأح

  . الآررون

 وثق تماماً عندما تعمل عملاً بدون  ،ه عن حب هو العمل الذي ينجز ويتمإن الغالب في العمل الذي تؤدي

  .يكون فيه إبداعحب ورغبة أن هذا العمل وإن أنجزته فلن 

 فاعمل ما بيدك الآن أو لا تستىيع عمل ما تحبه ، ،راً علخ اكتشاف ما تريد أن تعملهإذا لم تكن قاد

  . أزرع هذه الرغبة والمتعة في عملك حتخ تىرد الملل والسآمة وتشعر بالارتياحبرغبة ومتعة 

 حترامه لذاته هو احترام كلماتهوافمن الأمور الأساسية لقيمة الإنسان  ،عمل ما تقول إنك ستعملهإ، 

 . والوفاء بعهده

  ً إذا كنت حقاً تقدر قيمتك الذاتية فانك لا تستىيع أن تت وه بهذه   تقول إنك سوف تعمل أمراً فأعمله ندما

 .الكلمة وتلتزم أمراً وأنت تعرف في قرارة ن سك أنك لن تستىيع عمل ذلك

 والإمكانات  ،ن واثقاً بأن لديك الوقت الكافيفك   إذا رغبت أن تربر شرص ما بأنك ستؤدي عملاً ما

  . والمصادر لعمل ذلك

   أفترر بذاتك فليس أحد لديه كل  ن أنت ولا تكن غيرك، فليس هناك شرصين متشابهين في كل شيء،ك

  .حترام وتقدير فأنت تملك شرصية فريدةعش حياتك با ما لديك من ص ات ومعاني،

 انظر إلخ ن سك بصورة إيجابية. 

 تأمل الص ات الإيجابية التي تملكها فأنت قد تكون صالحاً صادقاً محباً للرير وت عل الرير. 

 ابحث عن الإيجابيات التي لديك وتمسك بها.  

   تكن ذو شرصية مميزة، ويرى  فعندما يكون هذا سلوك دائم في حياتك، ن علخ الوقت في كل شيء،ك

في الأمور الصغيرة يمكنك بتحمل المسؤولية في  الشعور بالمسؤولية الناس أنك صادقاً في وقتك،

  . القضايا الكبيرة

 حوهذه أولويات سلم النجا شعر بالمسؤولية ولو مع ن سك فان هذا يمكنك من النجاح ،إ .  

 ،فهذه سلبية لا تتبع  لا تنظر إلخ الآررين كيف ترلو عن مسؤولياتهم. 
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   فلا تلم الآررين بأنهم لم يحملوك  إر اقك ؛ول عن رىئك أو ؤن شجاعاً مع ن سك فليس أحد مسك

  . المسؤولية ،فالمسؤولية تؤرذ ولا تىلب

  واترك أرىاءك .حاول عمل أشياء جديدة   

 أنشئ توقعات واقعية عن ن سك، وجزء أهدافك الكبيرة إلخ أجزاء صغيرة . 

 أمنح الدعم للآررين وتعلم كيف تتقبل الدعم منهم .  

   والنجاحك الحرية في الارتيار والحركة ع لن سد . 

 

ً لاتك  )الم تاح الثاني   : (ن محىما

 .لا تسمـح للأمور التافهة أن تجعل منـك شرصاً محىماً في الحياة

 

 .ةسماع كلمة جارحة .. إر اق في مهمرلاف مع صديق ..  كثيـرة هي العقبات التي تعترض ىريقك كل يوم

 

 و ت كيرك .. و عقلك .. ؛و لكن هل سألت ن سك ؟تعىيها كل وقتك .. و جهدك .. 

 ؟هل يستحق الأمر كل هذا العناء  

 

 كم مرة سمحت لليأس أن يىرق باب قلبك ؟

 

 ؟كم مرة نظرت إلخ الكأس أمامك و قلت: إن نصف كأسي فارغ

 

 بدلاً من أن تقول: إن نصف كأسي مملوء ؟

 

 !كت للتوافه أن تحىمك و تسحق كبريائما قيمتك إذا سمح

 

 ؟أين عزيمتك عندما ت تح باباً للألم و الحزن و الهم و الإحباى كي يدرلوا إلخ ن سك
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لن تعرف معنخ السعادة دون أن تتجرع كأس المرارةو لن تشعر ب رحة  الحياة درب ىويل تترلله العقبات     

  .ةدرب الحيا رف معنخ الألم هكذا هوو لن تنعم بالراحة دون أن تع النجاح دون أن تجرب ال شل

 

 فاجعل من توافه الحياة أسباباً لنجاحك و ذريرة لربراتك عليك أن تتعثر بهذا الدرب لكي تستىيع المشي   

بل وربما تصل لمرحلة تشعر أنك غير  بل ستعترضك الكثير من العقبات فلن تجد ىريقاً ممهداً ي تح لك ذراعيه

 .تعلن هزيمتك و تنادي كل ذرة من كيانك أن قادر علخ المتابعة

 

 

 هل أنت شرص انهزامي ؟

 هل ستتقبل هزيمتك بسهولة و تعلن استسلامك ؟ 

 

و مررت بدقائق أعلنت  فقد مررت بلحظات أعلنت فيها انهزامي إذا كنت كذلك فأنت تستحق أن تحىمك التوافه

 الرجوع لمبدأ المواجهه فماذا كانت النتيجة ؟ .فيها انسحابي من هذه الحياة بكل ما فيها من الألم و المشقة

 

 ً    .. أنت أيضا

و لا تستسلم لهزيمة توافه  و لكن هذه المرة ضع نصب عينك أن تنتصر بامكانك أن تبدأ المعركة من جديد

ادفع بألمك و إحباىك و قلقك و حزنك و جروحك بعيداً عن مريلة رأسك فحياتك كنز ثمين لا تستحق أن  حياتك

 . تضيعها بين هاويات الىرق
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  ( :التعامل مع نقاى الضعفالم تاح الثالث )

  كل منا لها نقاى ضعف قد تكون واضحة وجلية للبعض وبعضنا هو وحده من يعرف نقاى ضع ه

  ويحاول التعامل معها بىريقته الراصة

 : أولاً 

راىئ  عليك الا ترجل من ضع ك او تلوم ن سك علخ ان عالاتك او تسرف في تعذيب ن سك علخ كل تصرف

  يصدر منك فأنت بشر وعليك تأمل قوله تعالخ

َ يغَْ  ر  الذُّن   نْ رَحْمَة  اللَّ   إ ن  اللَّ  مْ لا تقَْنىَ وا م  ه  ينَ أسَْرَف وا عَلَخ أنَْ  س  ي ال ذ  باَد  يعاً إ ن ه  ه وَ الْغَ  ور  )ق لْ ياَ ع  وبَ جَم 

يم  (  ح  الر 
1 

 

 ً  :ثانيا

أكبر من حجمه واهتماما اكثر ممايستحق والا انتابك القلق وفقدت قدرتك علخ التعامل لاتعى  أي موقف حجماً 

مع الواقع بحجمه الىبيعي فالمبالغه والتهويل في المشاكل والأزمات التي تواجهنا يجعلنا فريسه سهله للقلق 

 . وعدم التمكن من حلها بصوره صحيحه مما يظهرنا

 

  لا تجلس مكتوف الايدي

  ..دائما ولا تغ لاذكر الله 

  ..واتل القرلن بتدبر وتعقل

  ..اسع لمحبة الناس..وللرير اعمل

  ..فكر في الأفضل فقى..واعمل..وتوقع الأفضل

ً حم  إ   ..علخ كل رير د الله دوما

  ..علخ أن فضلك علخ الغير واشكره  

  ..ولا تقنى من رحمته ولا تنس فضله

  ..فهو القادر علخ أن يغير الحال

  ..كـــل شـئ قديــــر وهو علخ

                                                           
1
 (.53سورة الزمر ،الآية ) 



14 
 

  ..ش كل لحظات يومك قبل ال واتع  

  ..وأعدّ ن سك للأررى قبل الممات

  ..ولا تحزن لماض فات ، ولا تغتم لمستقبل لت

  ..ليس لنا من الماضي سوى الاعتبار

  وليس علينا أن نكون للمستقبل بانتظار

  ..فان القدر محتوم

  ..ولن ين ع ن سك اللوم

  ..د واعمل وت ائلواجته بل أسعَ 

  ..وتعلم وارق وىور ن سك بتواصل

  ..واسعد وبث السعادة من حولك

  ..ومن أزال الحزن عن غيره

  كان بينه وبين الحزن حائل

  ..ن مبتسم الروح في كل الأحوالك  

  ..أريك من السؤال ولا تنسَ 

  ..واجعل لكل من تعرف قيمته

  ..ستكون بذلك في الاعين قمةً في الجمال

  ..فهذا لدى كل الناس غاية النوال
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 (: الإبتسامةالم تاح الرابع )

 

م لكل من تقابله وتعمل معه لماذا؟ لأنك سوف تكسبه ولا ترسر شيئاً لأن بس  تَ  :الابتسامة م تاح القلوب 

المثل الصيني الابتسامة عمل مجاني. أحياناً تذكر قول الحبيب المصى ي: تبسمك في وجه أريك صدقة. يقول 

 غير باسم لا ينبغي أن ي تح دكاناً". "الرجل بوجهٍ 

ام علماء بدراسة تأثير الابتسامة علخ الآررين، فوجدوا أن الابتسامة تحمل معلومات قوية تستىيع التأثير ق

 علخ العقل الباىن للإنسان!

ابتسامة تحمل تأثيرات مرتل ة  لقد وجدوا أن لكل إنسان ابتسامته الراصة التي لا يشاركه فيها أحد، وأن كل

أيضاً، وعندما قاموا بتصوير هذه الابتسامات وعرضها بشكل بىيء وجدوا حركات محددة للوجه ترافق 

الابتسامة، وأن الإنسان ن سه قد يكون له أكثر من نوع من الابتسامة، وذلك حسب الحالة الن سية وحسب 

 ذي يتكلمه والأشراص الذين أمامه.الحديث ال

النتائج المهمة لمثل هذه الأبحاث أن العلماء يتحدثون عن عىاء يمكن أن تقدمه للآررين من رلال  ومن

 الابتسامة، فالابتسامة ت وق العىاء المادي لعدة أسباب:

يمكنك من رلال الابتسامة أن تدرل السرور لقلب الآررين، وهذا نوع من أنواع العىاء بل قد يكون  -1

ينت أن حاجة الإنسان للسرور وال رح ربما تكون أهم من حاجته أحياناً للىعام أهمها. لأن الدراسات ب

 والشراب، وأن السرور يعالج كثيراً من الأمراض علخ رأسها اضىرابات القلب.

من رلال الابتسامة يمكنك أن توصل المعلومة بسهولة للآررين، لأن الكلمات المحملة بابتسامة يكون لها  -2

لدماغ حيث بينت أجهزة المسح بالرنين المغنىيسي الوظي ي أن تأثير العبارة يرتلف كثيراً إذا تأثير أكبر علخ ا

كانت محملة بابتسامة. مع أن العبارة ذاتها إلا أن المناىق التي تثيرها في الدماغ ترتلف حسب نوع 

 الابتسامة التي ترافق هذه المعلومة أو هذه العبارة.

تبعد جو التوتر الذي يريم علخ موقف ما، وهذا ما لا يستىيع المال فعله، وهنا بابتسامة لىي ة يمكنك أن  -3

 نجد أن الابتسامة أهم من المال، ولذلك فان اقل ما تقدمه للآررين هو صدقة الابتسامة.

الابتسامة والش اء: لاحظ كثير من الأىباء تأثير الابتسامة في الش اء، وبالتالي بدأ بعض الباحثين  -4

يح بأن ابتسامة الىبيب تعتبر جزءاً من العلاج! إذن عندما تقدم ابتسامة لصديقك أو زوجتك أو جارك بالتصر

 إنما تقدم له وص ة مجانية للش اء من دون أن تشعر، وهذا نوع من أنواع العىاء.

بي قال نولهذا من أجل هذه الأسباب وغيرها فان الابتسامة هي نوع من أنواع العىاء والصدقة والكرم، 

 .)وتبسمك في وجه أريك صدقة( الرحمة صلخ الله عليه وسلم:
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 :(الت اؤل الم تاح الرامس )

هو النور المشرق فخ ذاتية الإنسان ، فمن امتلكها بحق واعتمد عليها بصدق و تحلخ بها علخ الاستقامة، 

والنظرة الايجابية واستثمار فقد امتلك أقوى مقومات النجاح، لأنها مصدر القوة الن سية والثقة بالن س 

بالاعتماد علخ الدعائم  الىاقة الذاتية وما عند الآررين من رير وليس باستىاعة ال رد أن يكون مت ائلا إلا

 التالية:

 النظرة الايجابية الشاملة سواء كانت للذات أو للآررين أو للأشياء والمستلزمات الحياتية. -1

زن بين مقاييس الرفض والقبول أو التأرر والتقدم وبين النعم والنقم أي التصور والتريل السليم والمتوا -2

 التلذذ بلذة النعم واستثمار ضغوىات النقم.

عدم إهمال الإيحاء الذاتخ علخ الايجابية ، أي القدرة علخ تكوين وإرسال الرسائل الايجابية إلخ الذات أو  -3

 حسب ما يقتضخ موضوع الت اؤل.

 نية مت ائلة وعدم الحكم علخ الأشياء والأشراص والأفكار مسبقا.محاولة تكوين ذه -4

أيضا يجب أن لاننسخ التربية علخ الت اؤل و التثقيف الذاتخ حول ذلك مع المحاولة الدائمة علخ مرالىة  -5

 المت ائلين.

بعض  الت اؤل: أن تمتلك توقعات قوية الاحتمال ، لأن الأمر فخ النهاية سينتهخ إلخ رير بالرغم من

لوا بالرير تجدوه( وذلك فخ كافة مجالات الحياة وفق م هوم الحديث الشريف : ) ت ائالصعوبات والإر اقات 

وفي كافة المواقف ويأتي حقيقة الت اؤل علخ المستوى الذاتخ ) إيمانك بأنك كلا من الرغبة والىريقة 

 المناسبة لتحقيق اهدافك ، مهما كانت هذه الاهداف(.

 بالرصائص التالية:لمت ائل يتحلخ دائما ًلذا ترى ان ا

1-  ً ً  القدرة علخ التوقعات الايجابية سواء كانت ذاتيا او موضوعيا  .او مستقبليا

 القدرة علخ الدعم الذاتخ لتجديد النشاى والت اعل مع التغيير والمواقف المرتل ة. -2

 الثقة بالن س والإيمان بالقدرات الشرصية ومحاولة استثمارها. -3

لاينظرون إلخ المشاكل والإر اقات ومواقف الإحباى بنظرة متشائمة ، بل يجدوّن ويجتهدون لإيجاد  -4

 الحلول المناسبة لكل مشكلة. 

 ا.وعندهم إيمان قاىع بان مع العسر يسرا وان المسائل المستعصية قليلة جدً  -5

ً وإيمانه بالتغيير يجعله مستعدا لعمليات التغيير سواء كانت مدرو -6 ً  سا  .أو عشوائيا

ن كل مَن فيه نوعا من الرير. -7  لأنه مت ائل لذا يستثمر اكبر قدر ممكن من الىاقات المرتل ة ويست يد م 

 ويت اعل مع الآرر حسب نسبة الرير فيه ولا يقتنص الوشائم السوداء. -8
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 جابي وتحمل الارتلاف.والقدرة علخ التعامل والت اهم مع الآراء المرتل ة والتوازن علخ الحوار الاي -9

 مع القدرة علخ الترىيى الاستراتيجي وذلك بمقتضخ النظرة الت اؤلية أو حسب قوة الت اؤل لديه. -10

 :اعداء السعادة(قـتـل أالم تاح السادس )

ك بقتل هؤلاء الرمسة فعلي يءن غير ان يعكر ص و تلك السعاده شاذا كنت تريد أن تعيش في سعاده دائمه م

 : ةرحمقتل بلا 

 الأول : ال راغ والوحده

وفي هذا الوقت  عندما يشعر الانسان بالوحده تتدارل عليه الافكار وتتشابك عليه الامور فيتعكر مزاجه بالغالب

بالذات ت كيره يزيد من شدة تعقيده وشعوره بالكآبه الغامضه الوحده إذا أقترن معها السلبيه في الت كير فهي 

أمور تها لتقبل وتهيئ في حاله واحده وهي الوحده مع الله سبحانه وتعالخ لمحاسبة الن سإلا  قاتله..... فأقتلها

 .ف ي هذه الحاله فقى أنصح بالوحدهالحياة الىارئه والمتغيره 

 

 الثاني : الأحزان والهموم

فأقتل  أن كنت تحمل من الاحزان جبال ومن الهموم مثلها فتذكر بأنك تؤجر علخ ذلك ان صبرت واحتسبت

 .الحزن المميت الذي يحثك علخ البكاء دائما بسبب ومن غير سبب ... هذه الاحزان تستحق القتل فأقتلها

 

 الثالث : الكبرياء والعلو

 اذا وجدت ن سك ذو منصب وذو حسب ونسب عريق ومن عائله ثريه فتذكر أروانك ال قراء المحتاجين اليك

فكبرياؤك  تي هم بها لتبقخ أنت الأغنخ والأهم في هذا العالمفان كنت تراهم مجرد فقراء ويستحقون المعاناة ال

 .وعلوك هنا قاتلين لك فأقتلهما

 

 الرابع : الأنانيه والغرور

والآنانيه نهاية النهايه ... فكن حذرا وتذكر أن الايثار  كلمتان لمعنخ واحد الغرور هو نهاية الشرص فاحذره

 .وأقتل الانانيه والغرورفان لم يكن فتعلمه  أجمل عىاء ان كنت تملكه

 

 الرامس : الحقد والحسد

انه شر  ، فالحقد شئ دفين في القلب يتولد بالتصرفات وبالتعامل مع الناسنارين كل منهما أشد من الاررى

أما الحسد فهو مرض  . قتلهأالترلص منها بشتخ الىرق، الحقد قاتل لصاحبه فونار تهلك صاحبها فحاول 

ً  الموت البىئ فهو لايرتاح برؤية غيره سعيداً عضال يجبر صاحبه علخ  بل يريد كل شئ لن سه فقى ! . ومتنعما

وقراءة المعوذات الثلاثه ...  ) رلص منه بقول ) ما شاء الله لا قوة الا بالله( وقول ) بارك الله له فيما أعىاها
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 .الحسد مرض عضال قاتل لصاحبه فاقتله

 

 ) جوانب حياتك(:الم تاح السابع

أن تحرص علخ جوانب حياتك لكي تكون حياتك متوازنة، فلابدُّ أن تهتم بالجانب الإيماني وتقوي علاقتك يجب 

ل وتتصرف علخ نحوٍ يريح ضميرك وتعامل الناس كما تود أن يعاملوك لكي يتعزز جانب حياتك  مع الله عزّ وج 

قي معاملتك مع من حولك وهذا سيدعم نجاحك في العمل وبالتالي سيدعم الجانب  الإجتماعي كنتيجة حتمية لر 

، ومؤكد متخ ماترى أسرتك والمقربين منك تعمهم السعادة المادي الذي ستعم فائدته عليك وعلخ أسرتك

سينعكس علخ جانبك الصحي والن سي والذي سيكتمل بتقسيم وقتك وبمنحك وقت لنزهة مع أسرتك أو 

 ية ناجحة، وبالرضا التام باذن الله تعالخ.مناسبات مت رقة، وحينها ستشعر بشرصية قوبمشاركتهم 
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 :)إستغلال الوقت (الم تاح الثامن 

يبحث العديد من الناس من شتخ الأقىار عن ىرق النجاح المرتل ة والم اتيح التي أوصلت الناجحين في شتخ 

المجالات إلخ ما هم عليه من نجاح وعن أسرارهم فهذا هو السؤال الأهم الذي يىرحه العديدون وغالباً ما 

استغلال الوقت ب اعلية وعدم تضييعه  يصل الناس إلخ حقيقة مهمة تتعلق بالنجاح ألا وهي استغلال الوقت فانّ 

 يعد السر الأول للنجاح وكما قال هنري فورد: 

 " من الملاحظ أن الناجح هو من أحسن استغلال الوقت في حين ضيعه غيره ". 

واستغلال الوقت هو أحد المهارات التي يمكن التدرب عليها إلا أنهّا في الوقت ذاته تحتاج إلخ التصميم 

والإرادة بشكل كبير وراصة مع التىور التكنولوجي الهائل الحاصل في أوقاتنا الحالية والذي أدى إلخ زيادة 

 عل فلذلك تعتبر قوة الإرادة هي أهم الأمور الملهيات في الأمور الضارة وإبعاد الناس عن الأمور المهمة في ال

لاستغلال الوقت ب اعيلة في وقتنا الحاضر فحتخ مع الترىيى المستمر لا يستىيع الإنسان استغلال وقته فيما 

 هو م يد واستغلال أوقات فراغه إلا بالابتعاد عن الملهيات بمرتلف أشكالها وأنواعها. 

قت ب اعلية تقسيمه عن ىريق عمل جدول بالمهام المرتل ة رلال ومن المهم أيضاً من أجل استغلال الو

الأسبوع بأكمله وترتيبها بحسب الأولوية والوقت وترصيص الوقت أثناء عمل هذا الجدول للعائلة والعمل 

والراحة والترفيه وتىوير الذات مما يؤدي إلخ زيادة ال عالية بشكل كبير، ومن الجيد أيضاً استغلال الأجهزة 

ية من أجل عمل الجدول بالمهام رلال الأسبوع فقد ىورت الشركات المرتل ة تىبيقات تسهل القيام بجدولة الذك

 المهام الأسبوعية بشكل سريع وبسهولة تامة. 

ومن الأمور المهمة أيضاً لإستغلال الوقت ب عالية هي أن ينال الشرص قسىاً كافياً من الراحة عن ىريق 

رلال الليل وعدم تقليل هذا الوقت علخ حساب أي أمر لرر فعند عدم نيل قسى  الحصول علخ وقت كاف للنوم

كاف من النوم يؤثر هذا سلباً علخ ال عالية رلال اليوم مما يؤدي إلخ عدم التركيز في مرتلف الأمور، وللقيام 

عقل الإنسان بالأمور المرتل ة ب عالية وبوقت قصير يجب عدم التركيز علخ أكثر من أمر في وقت واحد فان 

 مبرمج ليركز علخ أمر واحد في الوقت الواحد ويجب التذكر أيضاً أنّ السرعة ليست بديلاً عن العمل الدقيق. 

ولإستغلال الوقت ب عالية يجب الإهتمام بالجوانب الأررى من الحياة أيضاً فالإنسان يحتاج الوقت من أجل 

من أجل إعادة النشاى والحيوية، كما أنّ ممارسة الرياضة الراحة والترفيه وتجربة نشاىات جديدة علخ الدوام 

بشكل يومي يعتبر من الأمور المهمة لزيادة التركيز بشكل عام مما يؤدي إلخ انجاز المهام بوقت أسرع 

 وفعالية أكبر.
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 :الم تاح التاسع )كيف تكون قوي الاراده؟(

لله وحده سبحانه وتعالخ ، ولكن نريد ان يكون لدينا يجب ان نعرف ان الارادة المىلقة الوحيدة في الكون هي 

 . ارادة قوية لكي نحقق احلامنا واهدافنا

هناك اناس كثيرة ليس لديهم ارادة وارادتهم ضعي ة جداً فهم ليس لديهم أهداف ولا أحلام وايضا ليس عندهم 

ذي يشرب السجائر فكثير منهم القدرة علخ الترلص من الاشياء السيئة التي يقومون بها يعني مثلا الشرص ال

يريد ان يتركها ولكن لا يستىيع فانهم يتركونها لأيام قليلة ويرجعون اليها مرة اررى فهؤلاء الناس ارادتهم 

ضعي ة لانهم لا يستىيعون ترك الاشياء السيئة التي تدمر صحتهم وينىبق هذا المثال علخ الاشراص الذين 

 . يتعاىون المردرات

 

 عني الارادة قبل ان نقول ىرق تقويتهايجب ان نعرف م

 . الارادة : هي قوة كامنة دارل ان سنا والهدف منها هو التغيير للافضل والاحسن

 

 :سباب ضعف الارادةأ 

 ىبيعة الشرصية  يعني ان يكون الشرص ىبيعته مملة وان تكون الشرصية ضعي ة الارادة . 

 

   لان الاكتئاب يؤثر علي الحالة الن سية لل ردالاكتئاب فهذا اقوي شئ يؤدي الي ضعف الارادة . 

 

 

  الارهاق والتعب  فهذا يؤثر ايضا علي ارادة الانسان وده بيكون ايضا بسبب عدم ممارسة الرياضة . 

 

  امراض جسدية يعني مثلا ان يكون الشرص عنده مرض معين ويارذ لع علاج فانه يسلب الارادة

 . لا يحاول حتي ان يقاوم هو المرض ويترك الدواء ليقاوم المرض وحده فانه
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 :ىرق تقوية الارادة 

   يءورق او لوح او اي ش يعني كتابة اهدافنا واحلامنا علخ الكتابة  ً نضعه امامنا يعني امام  ودائما

 . اعيننا

 

  الترىيى السليم يعني ان يعرف الانسان ما يريد ان ي عله ويرتبه وينظمه ويضع له اوقات معينة وان

 . الذي يري فعله بشكل ايجابي يءللشيرىى 

 

 

  ًان ي كر في اي شئ ايجابي او يكتب اي شئ جميل يريد ان  الاتيان بالاشياء الايجابية  يعني مثلا

  .ين ذه

 تجنب العجلة  يعني التجنب والبعد عن الاستعجال والتسرع في الوصول للهدف . 

 

  ً ً  المشاركة مع الاررين فهذا يزداد نشاى الانسان وايضا  . في فعل امور ايجابية يكون شجاعا

 

 

   َثل الأالم ً  .وقدوة لك وان تعمل كل الاعمال الايجابية التي قام بها علخثل أمَ  علخ  ضع امامك دائما
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 :حـقـق السعــادة (الم تاح العاشر )

 

 إن تحقيق السعادة يكمن في حب الىريقة التي تشعر بها وأن تكون من تحاً علخ المستقبل بدون مراوف . 

 إن تحقيق السعادة هو أن تقبل ذاتك كما هي الآن . 

إن تحقيق السعادة ليس في تحقيق الكمال ، أو الثراء ، أو الوقوع في الحب ، أو امتلاك سلىة ون وذ ، أو 

 تعتقد بوجوب معرفتهم ، أو النجاح في مجال عملك . معرفة الناس الذي 

ربما ليس كل أجزاء ن سك تستحق أن –إن تحقيق السعادة يكمن في أن تحب ن سك بكل رصائصها الحالية 

 ولكن جوهرك يستحق ذلك.  –تحبها 

 إنك تستحق أن تحب ن سك بكل ما فيها الآن . 

ه كي تكون سعيداً وتحب ن سك ، فأنت بذلك ت رض شروىاً إذا كنت تعتقد أنه لك أن تكون أفضل مما أنت علي

 مستحيلة علخ ن سك . 

إنك الوحيد الذي يعرف ن سه بالىريقة التي ترغب أن تعرفها بها إنك تستىيع أن تجمع أىول قائمة لأقل 

النظر أرىائك استثارة للتعاىف، ولكنك بترديدك لهذه القائمة، سوف تكون قادراً علخ تحقيق سعادتك، بصرف 

 عن النجاحات والإنجازات التي حققتها . 

 اعرف أرىاءك ، لكن لا تسمح لوجودها أن يصبح عذراً تلتمسه لعدم حبك لذاتك كما هي. 

 وردد معرفتي بأن أفضل إمكانياتي تكمن فقى في دارلي جعلتني أقبل ذاتي كما هي.
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 إننا جميعاً نتىلع إلخ السعادة ونبحث عنها .

ً ليست هدفلكن السعادة   في ذاتها . إنها نتاج عملك لما تحب ، وتواصلك مع الآررين بصدق . ا

إن السعادة تكمن في أن تكون ذاتك ، أن تصنع قراراتك بن سك، أن تعمل ما تريد لأنك تريده ، أن تعيش حياتك 

يسلالاتمتعوا  مسلالاتمتعاً بكلالال لحظلالاة فيهلالاا .إنهلالاا تكملالان فلالاي تحقيقلالاك اسلالاتقلاليتك علالان الآرلالارين وسلالاماحك للآرلالارين أن

 بحرياتهم ، أن تبحث عن الأفضل في ن سك وفي العالم من حولك .

 فانه يجدر بك أن تحيا حياتك بن سك . لذا إنك تعرف جيداً أنه لن يموت أحد بدلاً منك .

كلما حاولت إرضاء الآررين ، فانك بذلك تجعل مشاعرهم أهم ملان مشلااعرك .إذا أجّللات سلاعادتك وقلادمّت عليهلاا 

سلاينتهي بلاك الحلاال إللاخ الشلاعور بريبلاة  –حتخ لو كنت تعتقد أنلاك ت علال هلاذا بلادافع ملان الحلاب –الآررين سعادة 

 الأمل إزاء ردود أفعالهم تجاهك .

بىريقة أو بأررى ، فان محاولتك إسعاد الآررين لن يكون كافية ابدأً لتحقيق الغرض منها سواء النسبة للاك أم 

 بالنسبة للآررين .

 إلخ أن تتوقع الكثير من الآررين ،، مما يؤدي بك إلخ الاستياء الشديد . سوف ينتهي بك الحال

وبعد قليل ت قد الحياة بهجتها ، لأنك تعتمد علخ الآررين لتحقيق سعادتك ، بينما لا يعتقد أن أي شلارص يمكنلاه 

 ذلك بال عل .

 إن أحداً لا يعرف الىريق إلخ إسعادك سواك .
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ن ذاتــكالم تاح الحادي عشر )   :( ولاتكن غيرك كـ ـ

إن الناس الذين يقولون أنهم لا يستىيعون أن يكونوا ذاتهم عادة ما يدعون أن شرصاً ما يحول بينهم وبين 

 ذلك. 

كيف يمكنك أن تكون أي شرص غير ن سك ؟ من الممكن أن تتوقف عن  كيف يمكن لذلك أن يكون حقيقيا ؟

لكنك حينئذ سوف تصبح تحت وصاية أي شرص سوف في حالة روفك من روض مراىرة ما، و كونك ذاتك

 يقوم علخ حمايتك . 

قة التي يرى أن عليك التصرف ولسوء الحظ ، فان الشرص الذي يقوم بحمايتك يتوقع منك أن تتصرف بالىري

 بعبارة أررى بالىريقة التي قام ذلك الشرص بانقاذك فقى كي تتبعها . بها 

ذا كنت ترشخ من أن تكون ذاتك ، فمن المحتمل أنك ترهب فكرة أن تعتني بن سك او أن تمسك بزمام أمورك أ

 دون تدرل رارجي . 

لا بأس ، ولكن لتجعل الغرض من ارتيار ىريقك في الحياة هو  –صحبتك –فاذا كان هناك من يريد مصادقتك 

 ىبع ( ، لا أن تعتمد علخ قوة الآررين . أن تحافظ علخ صحبة أفضل من يمكن صحبته )وهو ن سك بال

خ استعداد لأن تسلك ىريقك بم ردك، ليس كنوع تقبل استقلالك وكذلك إحساس العزلة الملازم له بأن تكون عل

 رتيار . من التحدي بل كا

تشعر بضرورة أن تضمر غضبك إنك من المحتمل أنك ترشخ إثارة غضبك ، إذا كنت ترشخ أن تكون ذاتك ، ف

من ، أو ترشخ حرمانك في حمايتك وبقائك علخ قيد الحياة، وإلا فقد ت غضب الشرص الذي تعتمد عليه كبدارل

 . مزايا شيء ما إن عبرت عن ذاتك
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وبأنك ن سك لإحساسك بالضعف،  حينئذ سوف تكرهلذلك فأنت تكظم غيظك، وبعد فترة يتمركز في أعماقك 

 لست ذاتك . 

 إنها حقاً دائرة م رغة . 

 لتقع في شركها أبداً إذا كنت علخ سجيتك .  ولم تكن

 كلنا معرض للرىأ ، لكنك لديك الحرية كي تصحح أرىاءك . 

 قد تجرح الآررين ، لكنك قادر علخ أن تعتذر لهم وتتعامل مع غضبهم . 

 قد يجرحك الآررون ، لكنك تشعر بدرجة من القوة الدارلية ك يلة بأن تجعلك قادراً علخ الحب مرة أررى . 

 . وافعل ما تراه في صالحكأنقذ ن سك 

 . عبر عن ذاتك وك ن علخ يقين من أن ذاتك تك يك 

، فانك بكل تأكيد لن تستىع التصرف تجاه مصلحتك القصوىاعثر علخ حياتك وعشها بىريقتك وإن لم 

 . أن تتصرف تجاه مصالح أي شرص أرر تستىيع
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 :راحــة الـبــال ( الم تاح الثاني عشر )

إن راحة البال هي معرفة أنك قمت بعمل كان ينبغي عليك القيام به، وأن تغ ر لن سك اللحظات التي لم تكن 

 فيها بالقوة التي كنت تريد أن تكون عليها . إن راحة البال ليست بالشيء العسير. 

عندما يتوجب عليك العمل علخ إيجاد راحة البال، فلن تدركها لأن راحة البال التي تحاول البحث عنها تكون 

 هشة ومؤقتة للغاية . 

، كنت تتمتع بوجود نوايا حسنه لديكإذا  إن راحة البال يجب أن توجد قبل العمل الجيد وليست نتيجة له

تحظخ براحة البال قبل أن تص ح عن الآررين إذا كنت صادقاً . يمكنك أن يمكنك حينئذ أن تحظخ براحة البالس

 . ديك نية في الص حول

 . ت محدداً في نواياك تجاه مواجهتهيمكنك أن تحظخ براحة البال قبل أن تواجه موق اً صعباً إذا ما كن

 . كمن في قبول الأشياء الجيدة لديك، وعزمك أن ت عل الصوابإن راحة البال ت

 ً ريري  لمهذا الشيء هو أن تقوم بعحتخ وإن كان  –عليك أن تنجز شيئاً كي تحظخ براحة البال  إذا كان لزاما

فان راحة بالك حينئذ تتلاشخ بسرعة البرق إن  -لتصلح ضرراً قد تكون ألحقته بالآررين أو أن تلتزم بوعودك

يك وقدرتك علخ يجابية لد، والإيمان بالجوانب الإي معرفة أنك ست عل ما تحتاج فعلهراحة البال الحقيقة ه

 فيجب أن ت عل ريراً، وتنوي ريراً، لتكون شرصاً صالحاً.. تحقيق تلك الجوانب
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 :كلمات عن راحة البال

  مَن انتظرال رج أثيب علخ ذلك الانتظار، لأنّ انتظار ال رج ح سن ظن بالله، وحسن الظن بالله هو عمل

 ولا تقنى من رحمة الله وتبتئس.صالح يثاب عليه الإنسان، فت اءل بالرير 

  .عندما ترى أبعد من ن سك فانك قد تجد راحة البال تنتظرك هناك 

  ،إن الن س الكئيبة تجد راحة بالعزلة والان راد؛ فتهجر الناس مثلما يبتعد الغزال الجريح عن سربه

 ويتوارى في كه ه حتخ يبرأ أو يموت.

  للناس.موت الصالح راحة لن سه، وموت الىالح راحة 

 .صبر  قليل يساوي راحة عشر سنين 

 .أجمل رسم هندسي يقوم به الإنسان أن يبني جسراً من الأمل فوق بحر من اليأس والإحباى 

 .ًمحبوب اليوم يعقب المكروه غداً، ومكروه اليوم يعقب الراحة غدا 

 .لا راحة لك من الرلق فارجع إلخ الحق فهو أولخ بك 

 لام هو بداية النور، والضغوى هي بداية الراحة، وال شل هو بداية الشتاء هو بداية الصيف، والظ

 النجاح

 .حين لا نجد الراحة في ذواتنا لن يجدي أن نبحث عنها في مكان لرر 

 .البيت المريح من أعظم مصادر السعادة، ويأتي مباشرةً بعد الصحة الجيدة وراحة البال 

 ب في ذلك أنّ أهل الحضر ألقوا جنوبهم علخ أهل البدو أقرب إلخ الشجاعة من أهل الحضر، والسب

مهاد الراحة، وانغمسوا في النعيم والترف، ووكّلوا أمرهم في المدافعة عن أموالهم وأن سهم إلخ 

 واليهم.

 .عندما ترى أبعد من ن سك فانكّ قد تجد راحة البال تنتظرك هناك 
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  تماثلها بالشعور وتشاركها إنّ الن س الحزينة المتألمة تجد راحة بانضمامها إلخ ن س أررى

بالإحساس مثلما يستأنس الغريب بالغريب في أرض بعيدة عن وىنهما، فالقلوب التي تدنيها أوجاع 

الكآبة بعضها من بعض لا ت رّقها بهجة الأفراح وبهرجتها، فرابىة الحزن أقوى في الن وس من 

 ىاهراً وجميلاً ورالداً.  روابى الغبىة والسرور، والحب الذّي تغسله العيون بدموعها يظلّ 

 .لا فرحة لمن لا هَمّ له، ولا لذةّ لمن لا صبر له، ولا نعيم لمن لا شقاء له، ولا راحة لمن لا تعب له 

  اذا كانت الراحة في الجهل بالشيء، كان التعب في العلم بالشيء، وكم علم لو بدا لنا لكان فيه شقاء

 كنا.عيشنا، وكم جهل لو ارت ع منا لكان فيه هلا

  ٍليست اللذة في الراحة ولا ال راغ، ولكنها في التعب والكدح والمشقة حين تتحوّل أيامًا إلخ راحة

 وفراغ.

 .ما ألذ الراحة بعد التعب الشديد 

 .ما مضخ فات، وما ذهب مات، فلا ت كر فيما مضخ، فقد ذهب وانقضخ 

 لح غدك.اترك المستقبل حتخ يأتي، ولا تهتم بالغد لأنك إذا أصلحت يومك ص 

 .لا شيء أجمل من ابتسامة تكافح للظهور ما بين الدموع 

  ،من عرف قدر الجزاء صبر علخ ىول العناء، ولا عبر أحد الخ مقر الراحة إلّا علخ جسر التعب

فمصالح الدنيا والآررة منوىة وبالتعب تكون الراحة ومن ىلب الراحة بالراحة حرم الراحة، فيا ىول 

 راحة المتعبين.

 ل أن تكون شرصاً كلما يذكرك الآررون يبتسمون.ما أجم 

  .لا سعادة تعادل راحة الضمير 

 .لا تجالس البغضاء والثقلاء والحسدة فانهّم حمخ الروح، وهم حملة الأحزان 

 .لا راحة لمن تعجل الراحة بكسله 

  الانتقام.كن واسع الأفق والتمس الأعذار لمن أساء إليك لتعش في سكينة وهدوء، وإياّك ومحاولة 

  أي راحة ن سية وعلاج للتوتر والضغوى ذلك الذّي يملكه المؤمن بأن هناك رباًّ يرعاه بيده ملكوت

 السماوات والأرض .. أمره بين الكاف والنون.
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  إذا عودت ن سك علخ الرراوة فستجدها رروة أكثر ممّا تتصور، وإذا عودتها علخ الصلابة فستجدها

علخ البلادة فهي أقرب ما تكون للموت، أما إذا عودتها علخ العمل  أقسخ من الحجر، وإذا عودتها

 الدؤوب فلن ترلد إلخ الراحة إلّا إذا دعوتها.

  دع المقادير تجري في أعنتها، ولا تبيتن إلّا رالي البال، ما بين غمضة عين وانتباهتها يغير الله من

 حال الخ حال.

 تشعر أنكّ تنجز وتنمو وتتقدمّ، وفي الراحة التي  العمل والراحة وجهان لعملة واحدة، ف ي العمل

 تحصل عليها تشعر بالهدوء الن سي الذي يساعدك في إنجاز أكبر في عملك. 

  لا تستعجل الأمور قبل أوانها فانهّا إن لم تكن لك أتعبت ن سك وكش ت أىماعك، وإن كانت لك أتتك

 موفور الكرامة مرتاح البال.

 الزهد في الدنيا راحة كبرى. 

 .قال الرأس للسان: ما دمت أنت جاري فلن أعرف الراحة في حياتي 

 .إن الزهد في الدنيا راحة القلب والبدن، والرغبة فيها تورث الهم والحزن 

  قيل: يستدل علخ تقوى الرجل بثلاث: ح سن التوكل فيما لم ينل، وحسن الرضا فيما قد نال، وحسن

 الصبر علخ ما قد فات.

 ة القلب في العمل وأنّ السعادة هي أن تكون مشغولاً إلي حد لا تنتبه معه أنك قرأت يوماً أنّ راح

 تعيس.

 .ّزرارف الدنّيا أساس الألم ، وىالب الدنيا نديم الندم فك ن رليّ البال من أمرها، فكلّ ما فيها شقاءٌ وهم 

 تململت من الأنس بالدين ىبيعة الن س وراحة الروح، فاذا س لبت من تأنس به أحسست بالوحشة و

 ال راق.

  ما أعرفه هو أن ال عل الأرلاقي هو الذي تحس بعده بالراحة وغير الأرلاقي هو ما تحس بعده بعدم

 الراحة.

 .ك ن كمن لا يبتغي محمدة الناس ولا يكسب ذمهم ، فن سه منه في عناء والناس منه في راحة 

 يه أكثر راحة.كلّ واحد منا يرتار جحيمه الراصّ ذلك الجحيم الذي يجد ن سه ف 



30 
 

 بأرلاقكم. كونوا دعاة إلخ الله وأنتم صامتون .. قيل وكيف ذلك ؟ قال : 

 .ًرغم حاجتنا للوحدة في كثير من الأحيان لكن السعادة و الراحة لا تكونان باعتزال الناس أبدا 

 لن تعرف ن س الراحة والانسجام إلّا إذا أسلمت وجهها لذات الذوات وربىت الأسباب بينها وبين 

 السماء.

 . ثلاثة لا بدّ أن تستقر في ذهنك: لا نجاة من الموت، ولا راحة في الدنيا، ولا سلامة من الناس 

  .الراحة التي تجلب السعادة هي راحة القلب والن س، أما راحة الجسد فلا تؤديّ إلّا إلخ الموت 

 ها غائب.معادلة الحياة: حب، وثقة، وراحة، وت اهم.. لا يمكن أن تكمل الحياة وأحد 

 .ضا . . فان رضيت . . هانت عليك الدنيا  أجمل ما تدعوا الله . . هو أن يهبك الر 

  هناك من يبحث عن المال، وهناك من يبحث عن الجمال، وهناك من يبحث عن الراحة، ولكني أبحث

 عن الله.

 .مستحيل أن يجتمع أمران حب الراحة وحب المجد، وىاعة الن س وىاعة الله 

  في قلةّ الىعام، وراحة الن س في قلةّ الآثام، وراحة القلب في قلةّ الاهتمام، وراحة راحة الجسم

 اللسان في قلةّ الكلام.

 .من لا يذوق لذةّ العمل الارتياري لا يذوق لذة الراحة الحقيقية؛ لأن الله تعالخ لايضع الراحة بغير عمل 

 دةٍ ب ين يدي الله.لا شَيء يمَنحَنا تلك الراحة التي نتَل قاها أثناءَ سَج 

   لكن  ال رجَ حتماً سيأتي بألف  ىريقة ولوْن،  قد يتأرر  ال رح وَقد تنقبض  الصدور وَتنحبس  السّعادة !

 ىالما أننا ن ؤمن  بأن  الّلََّ قد ر لنا كل  شيء لسببْ .

  ،فليس في ىبع لا تشغل البال بماضي الزمان، ولا بآتي العيش قبل الأوان، واغنم من الحاضر لذاته

 الليالي الأمان.
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 :الم تاح الثالث عشر ) تعاملك مع رأي الآرـرين( 

 إن رأي الآررين هو ما يرص الآررين .  

 إن الآررين مثلك تماماً ، لديهم من الحيرة ، والشعور بعدم الأمان ، والروف ما لديك . 

، ولذلك فانهم غيورين، لأن يردعوا أن سهملارتكاب أرىاء، لأن يكونوا حسودين، أو ، معرضون إنهم مثلك

 . رضون لتحريف ما يسمعونه أو يرونهمع

 . قده الناس عنك ليس من شأنك أبداً ، فان كل ما يعتأولاً وقبل كل شيء

، فيجدر بك أن تعرف أن لراءهم هذه تتصل بشعورهم ن الضروري أن تعرف رأي الناس فيكولكن إذا كان م

 هم تجاهك . تجاه أن سهم أكثر من شعور

 إن معظم الناس قد يتساءلون كذلك عن رأيك فيهم، ضع هذا في اعتبارك . 

 ايجابيات ذاتك.إن رأيك في ذاتك هو كل ما يهم، وانك تقدر ذاتك، ويجب ان تتذكر كل 

يجب علينا احترام الاررين ويجب احترام حريتهم ايضآ واحترام لرلئهم فلكل شرص له حريته و           

باتراذ قراراته ويجب احترام الاشراص بل تشجيعهم علخ ىرح ارلئهم وابداء الرأي بها فالحريه نوع من 

ىي رأئيه الديموقراىيه وهي ايضا نوع من ان يبدي الشرص او الانسان مقترحاته حول شي ما او ان يع

ويىرح افكاره حول موضوع ما فيجب الاحترام والتقدير ، ان الاحترام هو أحد القيم الحميدة التي يتميز بها 

الإنسان، ويعبر عنه تجاه كل شيء حوله أو يتعامل معه بكل تقدير وعناية والتزام. فهو تقدير لقيمة ما أو 

ة الشرصية، أوالقدرة، أو لمظهر من مظاهر لشيء ما أو لشرص ما، وإحساس بقيمته وتميزه، أو لنوعي

نوعية الشرصية والقدرة. يتجلخ الاحترام كنوع من الأرلاق أو القيم، كما هو الحال في الم هوم الشائع 

"احترام الآررين" أو مبدأ التعامل بالمثل، لكن هنالك فرق بينة وبين عدة مصىلحات مثل " الاهتمام 

 ا... وي ضل عدم المبالغة في الاحترام حتخ لا يساء ال هم. والاعجاب " ي ضل عدم الرلى بينه

 ان احترام حق الحريات والأراء تعبر عن مدى احترام الشرص ن سه .
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ان الاسلام قد أوصانا علخ احترام الاررين واحترام حريتهم ، لذلك يجب علينا ان نحترم حرية الاررين ويجب  

 للأررين هو احترامك لن سك اولآ ومن ثم لهم . ان لا ن رض عليهم مبادئنا . لان احترامك 

ولقد جاء الاسلام بما به من تعاليم سامية تتناسب مع جميع الناس في كل الازمان والبلدان وك ل لنا حرية 

تتسم مع تعاليمه السامية كما أعىانا حرية ال كر والكلمة التي حدودها معتقدات الانسان ذاته . واحترام حريات 

 منتهخ التقدم والتحضر من الاسلام . الاررين هي 

فاذا وجدنا انسان دائم التحدث عن الآررين بسوء فان هذا الانسان لديه شعور بالضالة والضعف في شرصيته 

تجعله ينتهك احترام الاررين بحجة انه صريح وشجاع وقادر أن يقول رأيه في الناس الذي يعىيه شعور 

 ضع ه بهالة مزي ه من القوة الزائ ة .  مزيف بأنه الافضل وبذلك يحاول تغىية

لو ان كل منا إلت ت الخ عيوبه وقام بمحاولة إصلاحها لما ظهر بيننا هذا النوع من الناس وما كان بيننا شقاق 

وغيبة ونميمة ولعشنا حياة مثالية يملؤها الحب والسعادة والاحترام والأمــأن .... ان احترام معتقدات 

 الاشراص ناتجة كما قلت من احترام الانسان لذاته ولعقيدته . 

ان احترامي لمن يقف أمامي واحترامي ل كره وعقيدته ، أكون قد بنيت أولخ جسور لثقة والمحبة       

والاحترام بيني وبينه . أما السررية من معتقدات الاررين ومحاولة است زازه والتقليل من شأنها وشأن 

تسيىر علخ فكر أحد ولكن يجب  أصحابها فذاك قمة الجهل والترلف . انني لا أقول لكم بان نترك عقائد فاسدة

 علينا محاولة تصحيحها بكسب الثقة وذلك عن ىريق اقتناعنا ب سادها . 

ان الحرية التزام ومسئولية ، وايمان الانسان بالحرية تجعل امامه عدة نقاى هامه في سبيل أن يك لها للأررين 

لشهواته . وهو ظاهرياً حر في  وليس وحده فقى . فمن الناس من هو يعتقد انه حر في كل شيء وهوعبد

ارتكاب الشيء الذي حرمه الاسلام . لكن جوهرياً هو عبد لهذه المحرمات التي ت رض ن سها عليه لأنه يملك 

 الارادة لردها فانه عبد لها فتسيىر عليه . 

الالتزام لمشروعة بان دعوتي لكم هذه ليست للحرية التي تكون دون شروى او قيود ، إنما هي دعوة للحرية ا

 الاررين . ذاتك واحترام لية واحترام والشعور بالمسؤ
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 البيوت اتساع رغم ضيقة باتت أغلبها فالصدور المعاصر واقعنا في وكبار صغار الناس من الكثير النقد مشكلة

 معدومة. شبه الآررين أصبحت ت هم علخ والقدرة

ً  عليه أحيانا السم بصب فيقوم به يتسبب قد الذي الجرح بحجم يبالي لا منه المقربين حتخ يجرح من و  مضاع ا

 يعرف ولا الموازنة قواعد يعي لا منا الكثير دام ما لموازنة تحتاج ستبقخ ، والمعادلة قسوة وبكل الألم حجم

 . حقوقه سوى منها

 تىبيقها ووجوب بأهمية وايمان واقتناع فهم إلخ تحتاج ما بقدر شرح إلخ تحتاج لا وواجباتهم الآررين فحقوق

 وقبلها المادية المستويات كل علخ لن سك تحب ما لأريك حب:  الناس بين الحب إشاعة بمبدأ والعمل

 المعنوية.

 فلذا لابد من الموازنة قبل النقد وىرحه بشكل نصيحة كي لانحرج المقابل .

تقبل ل وأن نروض ان سنا  دون غضب  وأن نوضح سوء الظن بنا, بأدبٍ رفيع يلومنا  ويجب أن  نواجه من

ب فمن الممكن جداً أن نست يد ونغير بعض الأفكار راصة إذا كان النقد افكار.....كلام....انتقاد الناس بصدرٍ رح

 من اهله .

وتأكد بأن اولخ رىوات النجاح هي الموزانة في إعىاء الرأي كنقد للآررين وكي ية تقبل النقد بتجرد عن الأنا 

ون ناقداً لا منقود فهذا ال شل بعينه لأنه قبل أن ي كر بهكذه الكي ية عليه أن يبحث عن عالم ، فمَن يسعخ أن يك

 منعزل لوحده كي يقرر مايحلو له في ال راغ دون معارضة!

ً )ان ومؤكد  هذا وبالاضافة الخ ان الانتقاد قد يكون بشكل تأديب ً  كل تأديب لا يبدو في الحاضر م رحا  (بل محزنا

 ي عد نصيحة وهذا النقد البناء الهادف للإرتقاء لكن فيما بعد

 ولاشك علينا تجاهل النقد السىحي لكونه غير مثمر.

    الانتقاد؟بل تستصعب تقفكل ماعليك المحافظة علخ الهدوء في وجه الانتقاد ولا 

  تناله؟ ذيال او النقد ةلنصيحالاست ادة الخ اقصخ حدّ من اكما يتوجب الإصغاء والتركيز حتخ تتم 
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 الم تاح الرابع عشر ) تعلم فن الإعتذار(:

 

، نماذج من “ الع و عند المقدرة”،“ع ا الله عمّا سلف ” ،“لم أقصد إيذاءك ” ، “ي نسامح“، “ أنا لسف    

كلمات عدة ينىق بها اللسان للاعتذار عند الوقوع في الرىأ، وهخ بمثابة رسائل تحمل كثيرا من الاعتراف 

بالمسئولية تجاه أي تصرف غير مقصود يصدر من أى شرص، والاعتذار رىوة ضرورية لتصحيح وتعزيز 

، وهو فن له قواعده، و مهارة اجتماعية العلاقات الاجتماعية مع الآررين وعدم ترك المجال لأية ضغينة بينهم

يجب أن نتعلمها، فالشرص القادر علخ الاعتذار هو شرص قوي الشرصية، ولديه ثقة بالن س، وقدرة علخ 

 مواجهة المواقف الصعبة، ويتميز فكره بالحكمة والاتزان. 

ل وتعليمه لأبنائنا، فهو علخ الرغم من كون ثقافة الاعتذار مىلبا ضروريا يجب علينا تعلمه بمىلب ضروري: 

بمثابة إحياء لبعض القيم والاعتبارات التي عرفتها مجتمعاتنا قديما ، إلا أن هناك من يرفضها معتبرا اياها 

ثقافة مستوردة من الحضارة الغربية ، ستجعل مجتمعاتنا ضعي ة مستسلمة للآررين. و السؤال الذي يىرح 

ذار؟ في الحقيقة ليس كل إنسان قادر علخ الاعتذار، فالكثير منا ن سه هل كل إنسان لديه القدرة علخ الاعت

ينظر إلخ الشرص الذي يعتذر علخ أنه ضعيف الشرصية، ومهان، وذليل يستجدي الع و والغ ران، لتصبح 

عي مدى هخ أسهل كلمة ينىقها اللسان روفا من الاتهام بالضعف والانكسار، دون أن ن  “لن أعتذر ” كلمة 

 لبي علخ حياتنا. ثأثيرها الس

القدرة علخ الاعتذار أحد ال نون البشرية التي لا يتمتع بها الكثيرين، فهذه المقدرة تتىلب علماً وثقافة و    

وأدباً وفكراً سديداً، وهخ قيمة عالية من قيم الإنسان الراقخ المثقف، فالاعتذار هو انتصار علخ الن س الأمارة 

بريقها الأراذ ، وعدم الاعتراف بالرىأ، وهو انهزام أمام شهوات الدنيا و يبالتعالبالسوء والتخ تأمر صاحبها 

ً  رتبة التواضع التخ تجعل من الصغير كبيراً و ارت اع إلخ م ً ، ويصبح ومن المجهول معلوما ً  الاعتذار فنا  حقيقيا

للضعيف يصنع من  يلضعيف، ومن غنخ ل قير، ومن رئيس لمرؤوس، فاعتذار القو يعندما يأتخ من قو

 ضع ه قوة، ومن فقره غنخ، ومن إحساسه بالنقص إحساساً بالكمال، فتىيبّ الن وس وتزول الضغائن . 

والاعتذار الصادق يستوجب القدرة علخ الاعتراف بالرىأ، ثم الشعور بالندم، والاستعداد لتحمل المسئولية     

 دون رلق الأعذار والمبررات، والرغبة في تصحيح الوضع. 

 

http://www.oujdacity.net/national-article-21778-ar/national-article-21778-ar.html
http://www.oujdacity.net/national-article-21778-ar/national-article-21778-ar.html
http://www.oujdacity.net/national-article-21778-ar/national-article-21778-ar.html
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، الانتظار حتخ نستىيع تحقيق الهدف المنشود من الاعتذار وهو التسامح يجب علينا أولاً ي لكقبل أن نعتذر: 

نرىئ في حقه، وارتيار الوقت والمكان المناسب لتقديم الاعتذار، وارتيار ىرق مبتكرة لتقديم  يهدأ من

 الاعتذار، وأريرا ممارسة العلاقة بشكل ىبيعي بيننا وبين من أرىأنا في حقه، كأن نقوم بتبادل الزيارات. 

ابة يجب أن تكون برى اليد و ليس وهناك ىريقتان أساسيتان للاعتذار إما الاعتذار بالكتابة أو بال عل، فالكت

عن ىريق الىباعة أو البريد الإلكتروني، وإذا كان الاعتذار بال عل فيجب أن يكون أمام الشرص وليس عبر 

 الهاتف. 

وينقسم الناس إلخ ثلاث فئات في تعاملهم مع فن الاعتذار ويتوقف هذا علخ التنشئة الاجتماعية، فهناك فئة 

عند وقوعها في الرىأ، وأررى تبادر بالاعتذار بعد مرور فترة زمنية قصيرة من  بالاعتذار ال وري تبادر

 وقوعها في الرىأ، والأريرة تكابر وتعاند ولا تعتذر عن أرىائها. 

عتذار من أهمية كبيرة للإنسان فهو الم تاح السحري لقلوب الناس، والىريق لما للإ م تاح سحري: ونظراً 

 .علاقات الإنسانيةالأمثل لتكوين المزيد من ال

وقد أكد علماء الن س علخ ضرورة تعلم هذه الثقافة بل وتعليمها لأى النا منذ الصغر، لأن فيها تحمل  

للمسئولية مع الرغبة في إصلاح الوضع،وىريقة مثلخ لكسب المشاعر الصادقة، وعرفوا الاعتذاربأنه مهارة 

 لوقت. من مهارات الاتصال الاجتماعي، وظاهرة صحية في ن س ا

لا تبرير دون اعتذار ورأوا أنه ليس هناك معنخ للتبرير دون اعتذار، وأن الأفضل أن يعتذر المرء أولاً في حال 

عدم قدرته علخ الالتزام بشيء ما، ثم يقول التبرير فيما بعد، وفي بعض الحالات قد تكون رسالة الاعتذار 

 الىرف الثاني، وت ادي استيائه الشديد. إحدي الوسائل الجيدة لتجنب الارتباك والإحراج أمام 

والشرص الذي لا يستىيع الوفاء بوعده عليه أن يقوم بشرح بسيى لعدم قدرته علخ الالتزام، ورصوصاً في 

 مكان عمله، دون الدرول في الت اصيل ما لم يكن الىرف الثاني صديقاً حميماً . 

وبشكل مهذب تكون أفضل من أي مبرر يمكن شرحه فيما أحياناً في البداية ” لا“ويقول علماء الن س إن كلمة 

 بعد، قد يؤدي بصاحبه إلخ أرىاء جديدة، وبالتالي اعتذارات أررى. 

وأشاروا إلخ أن المرأة أكثر قدرة علخ الاعتذار والتسامح من الرجل، لأنها رمز للحنان واللين بعكس بعض 

 الرجال، الذين يرون أن في الاعتذار ضع ا للشرصية. 
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عتذار لا يتعلمه الى ل بصورة ىبيعية عتذار عند وقوعهم في الرىأ، فالإأكدوا علخ ضرورة تعليم الأى ال الاو

ولكن هو سلوك مكتسب، وأشاروا إلخ أن التقمص العاى ي الذي يعتبر أساس أي اعتذار مهارة معقدة تحتاج 

مشكلة  يتذار سيساعده علخ معالجة ألسنوات ىويلة ليتمكن ال رد من إجادتها، وأن تعليم الى ل كلمة الاع

 تقابله في المستقبل.

لنجد أن الأجيال الجديدة أصبحت في حاجة ماسة إلخ بناء تربوي من نوع جديد، وإلخ برامج ومناهج  

 .من تحة، فضلا عن بناء نزعة التسامح وقبول الآرر، ومىالبته بالاعتراف بالأرىاء التي جناها بحق الآررين

 وال للأعتذار:وهذه  بعض الأق

 

 

 ."جميلة الاعتذار هو العىر الجميل الذي يحول أكثر اللحظات حماقة إلخ هدية " 

 

 

 ".لا ت سد الاعتذار بالتبرير" 

 

 "شيء الاعتذار هو الصمغ الرارق في هذه الحياة ، ويستىيع إصلاح أي.

 

 ".إهانة ثانية الاعتذار البارد يعتبر" 

 

 .".المعاذير الكذب كثيراً ما ي رالىإياك وكثرة الاعتذار، فان  " 

 

 ."نادراً  الاعتذار عادة يائسة جداً لا تصلح الأمور إلا "

  

 

 ."لا تدافع أو تعتذر حتخ يتم اتهامك " 

 

 ."اعتذار الأفعال الصحيحة هي تلك التي لا تحتاج إلخ مبرر ولا إلخ " 

 

 

 ."النهاية يعتذرون لك فيتحصل عليه من التزامك بالمواعيد هو أن الناس  أجمل شيء " 

 

 ."الأعذار السيئة أسوأ من عدمها "
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 ( :المثابرة الم تاح الرامس عشر )

المثابرة علخ العمل لا بديل لها لأن الإنجاز مرتبى بالمثابرة والنجاح مرتبى بالإنجاز والسعادة مرتبىة  

اليومية. يقال إن مشوار الألف ميل يبدأ  بالإنجاز. وهذا الترابى العجيب يجعل المثابرة من أهم معىيات السعادة

 .برىوة وإذا لم تتبع الرىوة بأررى انقىع المسير ولم يتحقق الهدف

من أراد النجاح فلا بد من أن يحمل معه واحدة من أهم وسائله وهو المثابرة. يقول أحد الحكماء: إنّ المثابرة 

 علخ الشيء هي بنت الإرادة وأمّ النجاح.

النجاح بغير المثابرة، وقلمّا تنتهي المثابرة بغير النجاح. إنّ المثابرة هي الاستمرار في العمل حتخ قلمّا يأتي 

 هائه. إن

لقد س ئل أحد الناجحين عن معنخ المثابرة، فقال: إنهّا ثلاثة أشياء: أولاً: الاستمرار في العمل، ثانياً: بذل 

 التغيير اللازم.المحاولات المتكررة، ثالثاً: الإعادة مع بعض 

تتىلبّ المثابرة إعادة المحاولة دوماً وباستمرار بعد كل رىوة فاشلة. إنّ ال شل الحقيقي هو الكف عن 

المحاولة، والقبول بال شل، وفقدان المثابرة أحد أهم أسباب ال شل. كن كالنملة في المثابرة، فانهّا تصعد 

لا تكلّ ولا تملّ. ي ذكر عن العالم الراحل إديسون أنهّ الشجرة مائة مرة وتسقى ثم تعود صاعدة حتخ تصل، و

 جرّب ما يقارب الأل ي مادة، إلخ أن اهتدى لسلك ال حم المناسب لاشتعال مصلحه الكربائي.

فالرجال الناجحون كانوا أناساً عاديين ولكن كلهم كانوا من أهل الجددّ والمثابرة. وإنّ الصبر نوع راص من 

صبر بالتأكيد تحمّل بعض المشاق والمعاناة غير المرغوبة لوقت معينّ. وإنّ الناجحين المثابرة، ويتىلبّ ال

يلاقون في ىريقهم تحديات وعوائق، ولكن يواجهون التحديات والعوائق بثبات وصبر وىاقة رلاقّة. فالمثابرة 

 جميل، أدرك العلياء. ت تح أمام الإنسان كل الأبواب الموصودة. فمن عنده همّة وثاّبة، ون س متىلعّة، وصبر

 

 

 :(صدوقالم تاح السادس عشر )ك ـن صديقـاً 

إن الأصدقاء ينتابهم ن س الشعور بسرعة التأثر، وإن الناس غالباً ما يصبحون أصدقاء عندما يعانون معاً 

 موق اً عصيباً . 
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بعدم إن الناس يصبحون أصدقاء لأنهم يتقاسمون ن س الرسائر، ون س درجة اليأس ون س الشعور 

 الاستقرار. 

 إن الأصدقاء يتشاركون في ن س المراىر، لأن الروف يجعل الناس علخ درجة من الترابى والتقارب. 

 إنها الحقيقة التي يسهل استيعابها ،وإن الإنسان قد يكون جريئاً أو هياباً في مواجهة الرىر. 

 فعندما يتعاظم الرو ، فان ىبائع الناس تتجلخ واضحة للع يان. 

إنك عندما تعقد صداقات، سوف ترتار هؤلاء ممن تستىيع أن تت هم ردود أفعالهم العاى ية والان عالية، والذين 

 تبدو لك مشاعرهم وعواى هم صادقة لا يشوبها أي زيف . 

إذا لم تكن واثقاً من ن سك، فقد تنبذ صداقاتك التي كونتها أثناء مرورك باحدى الشدائد لأنها تذكرك بضع ك أو 

 الرعب الذي كنت تشعر به حينئذ . ب

ً عليك أن تعرف أن صد ً ، وتعد دليلاً علخ كونك اقاتك تجعل منك شرصاً حساسا  . إنسانا

 . لا يوجد مكان يمكن أن ترتبئ فيه ، ليس هناك ما يدفعك لأن ترتبئ كذلكوفي الصداقة الحقيقية

أن تستمع لهم جيداً، وتشاركهم حزنهم كما يجب عليك ان تراعي  مشاعر أصدقائك، وأن تح ظ اسرارهم ، و

 قبل فرحهم ، وأن توجه لهم النصائح عند الحاجة، وأن تمنحهم ال رصة كي يسمعونك.

 

 

 أقوال مأثورة عن الصداقة

 .ن حزنك  تضاعف الصداقة من سعادتك، وتنقص م 

 .ثمار الأرض تجنخ كل موسم .. لكن ثمار الصداقة تجنخ كل لحظة 

 العثور علي شرص ي رح من أجلك. أصعب أمر في النجاح هو 

 .الصداقة هي الوجه الآرر غير البرّاق للحب .. ولكنه الوجه الذي لا يصدأ 

 .إنه ليس عدم وجود الحب ولكن عدم وجود الصداقة هي التي تجعل الزواج تعيس 

 .قراءة أحزانك من وجهك هي ىريق البدء لصداقة مثالية ودائمة 
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 صانها الوداد وثمارها الاتصال.الصداقة شجرة جذورها الوفاء وأغ 

 .ًالصداقة الحقيقية .. هي تلاحم شرصين في شرصية واحده .. وتحمل فكراً واحدا 

 .صديق جيد وكتاب م يد وضمير هادئ إنها الحياة المثالية 

 .الصديق الوفي هو الشرص الذي يضحكك في حزنك ويتعاىف مع مشاكلك 

 .الصديق هو روح واحدة تعيش في جسدين 

 قة حديقة وردها الإراء ورحيقها التعاون.الصدا 

 .لا تمشي ورائي فأنا لست قائد ولا تمشي أمامي فأنا لا أتبع أحد فقى كن بجانبي .. كن صديقي 

 .الصديق هو جزء من العائلة 

 .ّالصديق الحقيقي هو مَن يكون بجانبك عندما يرحل العالم كله 

 الصديق الحقيقي هو الذي يتمنخ لك ما يتمنخ لن سه. 

 .ًالصديق الحقيقي هو الذي يؤثرك علخ ن سه، ويتمنخ لك الرير دائما 

 .الصديق الحقيقي هو الذي يحبك في الله دون مصلحة مادية أو معنوية 

 .الصداقة حلماً وكيان يسكن الوجدان .. الصداقة للمصلحه تزول 

 .الصديق الحقيقي هو الذي يمشي إليك عندما باقي العالم يبتعد عنك 

 و الشرص الذي يعرف أغنية قلبك، ويستىيع أن يغنيها لك عندما تنسخ كلماتها.الصديق ه 

  ،الصديق الحقيقي هو الذي يكون معك في السرّاء والضرّاء، وفي ال رح والحزن، وفي السّعة والضّيق

 وفي الغنخ وال قر.

 علخ العمل  الصديق الحقيقي هو الذي ينصحك إذا رأى عيبك، ويشجّعك إذا رأى منك الرير، ويعينك

 الصالح.

 .تمسّك بالصديق الحقيقي بكلتا يديك 

 .أتعلمّ منك وتتعلمّ منيّ وسوف لن نرتلف 

 .الصداقة هي عقل واحد في جسدين 

 .الصديق الجميل )حلو المعشر( إن كان جديداً، وأجمل إن كان صادقاً، وأكثر جمالاً إن كان أنت 
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 :(لمثاليةلا تـَدعّ  االم تاح السابع عشر )

 كامل.  مثالي وغير إن أي شرص يعرفك يعرف أنك غير

قة، لا يوجد شرص مثالي ، وأن الأى ال فقى هم من يرون الناس كاملين  ربما كنت تعتقد أن أبويك في الحقي

 كاملين حتخ تقنع ن سك أن باستىاعتهما إنقاذك من أي رىر. 

 إنه اكتشاف مؤلم أن تعرف أن أبويك ما هما إلا مجرد بشر. 

علخ الرغم من أنه قد  –ربما راودتك رغبة في أن تكون كاملاً حتخ تحظخ بحب أبويك . إن من المعروف 

  –يكون من الصعب التسليم به 

ب أبويك لم يكن كافياً ليجعلك تشعر أنك محبوب لذاتك كما هو الآن .ربما ساورك شعور بأنك ما لم تكن أن ح  

 يداً. كاملاً سينصرف البعض عن حبك تاركينك وح

 إن الروف الكامن دارل كل فرد يحاول أن يكون كاملاً، وهو روفه ألا يكون محبوباً. 

 ما أنت فاعل حيال ذلك ؟ 

إنك لن تصل إلخ حد الكمال أبداً، لا أحد ممن كنت تعتقد أنهم كاملون كان كذلك ابداً ترلّ عن فكرة أن تكون 

 كاملاً.

 لة وت صيلاً، إن اعترافك بتصورك يجعلك محبوباً. ربما يكون من الأفضل لك أن تحب ن سك جم 

 فيجب أن تعرف عيوبك، وكل ما فيك، وأن تمنح حبي للجميع دون أن انتظار المقابل .
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  الم تاح الثامن عشر )ك ـن مرلصـاً(

اق تنتج عن . إن معظم أشكال الن لهروب بكل ما تستىيع الحصول عليهإن عدم الإرلاص هو محاولة ل 

من الآررين إذا ما قلت الحقيقة،  ، رصوصاً عندما يساورك الروف من ألا تكون مقبولاً محاولة إسعاد الآررين

 .  أو عبرت عن مشاعرك الحقيقية

فذلك من شأنه أن يهيئ الآرر لتوقع أشياء ، ىلاق فعلاً لا تتظاهر بأنك تهتم بشيء ما لست مهتماٍ به علخ الإ

 . نه يعني تحري الصدق وعدم التحايليعني هذا أن تترلخ عن ىباعك ولكلاتنوي تن يذها لهم . لا 

 . الشرص الذي يجرح مشاعرهم علانية إن الآررين يكرهون الشرص الذي يردعهم ويضللهم أكثر من

 . تقليل وىأة الضرر الذي توقعه بهمعندما يدرك الناس أنك تضرهم، فانهم يستىيعون حينئذ حماية أن سهم و

. إن الضرر الذي يوقعه سرب إليهم شعوراً رادعاً بالأمان، ولذلك يقللون من دفاعاتهم، فانك تهمعندما تردع

 . لأنه حينئذ يكون ملوثاً بريانتك بهم يتعاظم تأثيره

أن تكره  ، لكن ذلك أفضل منوذاً من قبل الآررين لو فعلت ذلكربما تراىر بأن تصبح منب، فل ما تعنيه فعلاً 

 . لآررينن سك لاستغلالك ا

. والأسوأ هو ن ولا تعي متخ تجرحهم او تستغلهم، فانك ت قد حساسيتك تجاه الآرريعندما تكون غير مرلص

 أنك تحاول تبرير أفعالك بادعائك أنك فقى ت عل ما كان سي عله الآررون لو كانوا في مكانك. 

إي شيء بعد ذلك  م يذبل ولا يبدو، فان جمال العالن سك بأن جميع الناس سىحيون مثلكعندما تحاول أن تقنع 

 . ذا قيمة أو معنخ

 عندما يعتمد الآررون علخ قوتك ، فانهم بذلك يعتمدن علخ إرلاصك. 

 ً وأن تتصرف وفق نواياك ، وأن تكون مرلصاً لكل من أعتمد باحداث بعض الارتلاف  يجب أن تكون مهتما

 عليك ووثق بك.
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 تحقيق الهدف(الم تاح التاسع عشر)

الجميع في تحقيق النجاح و الوصول إلخ درجة عالية من التقدم في الحياة علخ كافة المستويات، و  يرغب

يرتلف الأمر من شرص لآرر ، حيث يهتم البعض بالنجاح في الحياة العملية و إحراز التقدم في الأعمال و 

لعديد من الناس يهتمون إكتساب الربرة في مجالات العمل لتحقيق ى رة تذكر باسمه فيما بعد، و هناك ا

بالنجاح في الجانب المادي، فيعملون بكدٍ و يراىرون في أعمال عديدة من أجل ربح المزيد من الأموال لتأمين 

الإستمتاع بالرفاهيات، أو لتوفير أموال للمستقبل و لمن يأتي بعدهم من الأبناء، و هناك من يرغب في تحقيق 

لأموال و العمل، حيث يرغب العديد من الأشراص في أن يكونوا فنانين، النجاح في مجالات ليست لها علاقة با

 و تذكر أسماءهم ضمن من أثروا في العالم ب نهم و إنجازاتهم، و يكون ما أبدعوه باقٍ للأبد بعد رحيلهم .

كل تلك الأمثلة عن الىموحات موجودة عند كل البشر، و لن تجد شرص واحد ليس لديه ىموح، هناك العديد  

من الناس الذين يتعرضون للإحباىات المرتل ة بسبب ظروف الحياة فيترلون عن أحلامهم، لكن القلة التي 

تصل لتحقيق ىموحاتها هي التي إستمرت في العمل بكدٍ و ثابرت من أجل تحقيق ىموحاتها، و لكي تحقق 

 :  ىموحك عليك باتباع النصائح التالية

ن ت كر جيداً ماذا تريد أن ت عل في الحياة، و ما تريد تقديمه لغيرك، و : حدد هدفك بشكل دقيق . يجب أ أولاً 

علخ ماذا تريد أن تحصل، و احرص علخ أن يكون هدفك في غير الأمور التي تتىلب أعمالاً قد تؤذي غيرك 

 من الناس. 

 ً دراتك و : حدد ىريقة للوصول إلخ هدفك النهائي، و ذلك عبر القيام بوضع رىة معقولة تناسب ق ثانيا

 إمكانياتك، و العمل علخ تحقيق أهداف صغيرة تصل من رلالها لىموحك الذي تعمل و تسعخ من أجله . 

 ً %، لذا إن كنت مدرك أن الحوادث يمكن أن 100: ضع في حسبانك حدوث مشاكل، فلا توجد رىى تنجح  ثالثا

 تؤررك قليلاً لن تستسلم للإحباى واليأس في منتصف الىريق، حتخ لو ىال الوقت. 

 ً ، لذا عليك : راجع ن سك كل فترة، فالإنسان يتقدم و قد تتغير احتياجاته و قدراته و مىالبه بالتالي رابعا

 التوقف و الت كير مع ذاتك فيما أنجزت و درجة نجاحك، و تجديد ىاقتك و إصرارك علخ الإنجاز. 
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 2لا يهم مدى السرعة التي تتجه بها نحو هدفك، المهم هو أن لا تتوقف. وتذكر ..

 

 :الم تاح العشرون )ك ن جريئاً (

يسعخ كثيرٌ من الناّس إلخ أن يكون جريئاً في تعاملاته وحياته، ذلك بأنّ الجرأة تحمل صاحبها علخ اقتحام 

التحّديات وركوب المراىر من أجل الوصول إلخ الأهداف والغايات المنشودة، ولا يتصوّر بحالٍ أن تتحققّ 

والنصّب، مع تعويد النّ س علخ الجرأة  الأهداف بمجرد الأمنيات والأحلام، بل يتأتخّ ذلك بالجهد والتعّب

 :  والأقدام، وقيل في ذلك

 إذا كانت النّ وس كباراً تعبت في مرادها الأجسام 

وبالتاّلي فانّ علخ الإنسان السّاعي لتحقيق أهدافه أن يشحن ن سه بالإرادة والعزيمة الصّلبة وأن يكون جريئاً 

إليهم، ذلك بأنّ المهابة من الناّس من أكثر المعوّقات التي تمنع  لا يراف ولا يجبن عن مرالىة الناّس والتحّدث

الإنسان من تحقيق أمانيه وتىلعّاته، لذلك علخ الإنسان أن يكون جريئاً مع الناّس حتخّ يمكنه العيش في زمنٍ 

ة التي تقع كثرت فيه التحّديات، وأصبحت الحياة تتىلبّ كثيراً من الجرأة في النّ س لمواجهة المظالم المرتل 

 :  علخ الأفراد، وحتخ يحققّ الإنسان الجرأة في ن سه حين يتعامل مع الناّس عليه بما يلي

الثقّة بالنّ س، فبدون الثقّة بالنّ س لا يستىيع الإنسان أن يكون جريئاً مع الناّس، ذلك بأنّ التوّاصل مع الناّس 

ا، فحين يقدم الإنسان علخ شيءٍ يرى بأنهّ م يدٌ له في ومواجهتهم يتىلبّ ن ساً قويةً واثقةً من ن سها وقدراته

حياته فانّ عليه أن يؤمن بقدراته الذاّتية علخ تحقيق هذا الشّيء الذي يسعخ إليه، كمن يسعخ إلخ عملٍ مثلاً 

لم يتىلبّ منه مقابلة المسؤول ومحاورته، فالنجّاح هنا في المقابلة يكون عندما تكون هناك ثقةٌ وجرأةٌ في التكّ

عن المهارات التي يمتلكها الإنسان، كما تحرّر الجرأة الإنسان من الروف والتلّعثم الذي يظهر علخ وجوه 

الكثير ممّن ي تقدون الجرأة مع الناّس، فالثقّة بالنّ س والإيمان بقدراتها هي أوّل رىوةٍ يرىوها الإنسان في 

 سعيه لأن يكون جريئاً. 

معه هو إنسانٌ مثلك مثله في الرلق والتكّوين، فعندما يكلم الإنسان شرصاً معينّاً الإيمان بأنّ من تتكلمّ وتعمل 

أو يتواصل معه يجب أن يدرك بأن هذا الشّرص هو إنسانٌ مثله من ذات جنس البشر، وبالتاّلي فلا داعي 

 للروف من الحديث معه أو التوّاصل . 

يساعده علخ اكتساب الجرأة مع الناّس، فالإنسان الجاهل  وأريراً فان تسلحّ الإنسان بالعلم والثقّافة هو ممّا

الذي لا يمتلك علماً أو ثقافةً تراه كثيراً ما يجحم عن مناقشة الناّس أو التحّاور معهم، بينما ترى المتعلمّ 

                                                           
2
. ففلسفته قائمة والأخلاقي السلوك الاجتماعيصيني يفلح في إقامة مذهب يتضمن كل التقاليد الصينية عن  فيلسوفهو أول كونفوشيوس  

ذات تاثير  وفلسفتهأعلى. ولقد كانت تعاليمه  أخلاقيتطبيقاً لمثل  الشعبتخدم  ومةحكالشخصية وعلى أن تكون هناك  الأخلاقيةعلى القيم 
 عميق في الفكر والحياة الصينية والكورية واليابانية والتايوانية والفيتنامية.

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%83%D9%88%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D8%B3%D9%81%D8%A9
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لثقّة ي تمدهّ بالقوّة واالمثقفّ جريئاً يقتحم المنابر والندّوات مرتكزاً علخ مرزون العلم والثقّافة عنده الت

 . بالنّ س

 

 

 :القضاء علخ الملل() ينرالم تاح الحادي والعش

قديماً قالوا "الوقت كالسيف إن لم تقىعه قىعك". هذا المثل ح ظناه جميعاً عن ظهر قلب ورددّناه في أغلب 

مناسباتنا واجتماعاتنا، ولكن ننساه غالباً عندما نشعر بالملل. الكثير مناّ يغيب عنه المعنخ العملي لهذا المثل 

 معنخ لحياته ويتبنخّ بعض السلوكياّت الراىئة وهذا فيدرل في دوّامة الملل والإحباى والتذمّر، فيشعر أنّ لا

 لأنهّ لا يدري ماذا ي عل وكيف يررج من دوّامة الملل الذي يعيشها. 

قد حثتّ جميع الأديان السماويةّ علخ ضرورة استغلال الوقت وقضائه بما هو م يد. لذا فالقضاء علخ الشّعور 

ة بل سهلة التىّبيق إذا صمّم الإنسان علخ محاربة الملل، بالملل مهمّة واجبة وهي ليست صعبة ولا مستحيل

 وهنا نلرّص أهم رمس رىوات الترلصّ من الملل التي أثبتت نجاحها عند الكثير من الأشراص: 

علخ الإنسان أن يسأل ن سه لماذا يشعر بالملل؟ إذا كان السبب هو الروتين فعليه أن يكسره إمّا عن ىريق  -1

الجديدة أو القيام بعمله بشكل مرتلف، مثلاً إذا كان ترتيب المنزل يزعج ربةّ البيت إضافة بعض الأشياء 

ويشعرها بالملل، عليها أن تغيرّ للية ترتيبها للمنزل وتوزّعها إلخ فقرات تتضمّنها فترات راحة تقرأ بها أو 

 ترسم أو تشاهد فيها التلّ از. 

الشعور بالملل، لذا علخ الإنسان أن يندمج مع غيره فيذهب .الإبتعاد عن الحياة الإجتماعية سبب من أسباب 2

 لمقابلة أصدقائه أو زيارة أقاربه. 

.ممارسة الرياضة ولو لبضع دقائق يومياًّ تح زّ إفراز هرمونات السّعادة وتمنح الإنسان المزيد من الىّاقة 3

 والحيوية وتقللّ من الشعور بالتعّب والإكتئاب. 

م شيئاً جديداً ويكشف الغىاء عن الكثير من الأشياء التي لا يعرفها كمتابعة تىوّر .علخ الإنسان أن يتعلّ 4

 البرامج والأجهزة أو قراءة كتاب أو تعلمّ لغة جديدة. 
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.علخ الإنسان أن يكافئ ن سه من الوقت إلخ الآرر حتخ لا يشعر بالملل، فمثلًا إذا شعر بعدم الرّغبة في 5

 سه مكافأة أو جائزة إذا أدىّ عمله علخ أكمل وجه كمشاهدة فيلم أو زيارة العمل يجب أن ي كّر في منح ن

أصدقاء له أو غيره من الأشياء التي يحبهّا. هذه المكافأة الذاتيةّ تح زّ الإنسان علخ القيام بعمله وتىرد عنه 

 لفة الملل. 

 

 :؟(اً كيف تكون متميزالم تاح الثاني والعشرون )

وي وىبيعي يىمح لأن يكون متميزاً إيجابياً في مجاله وفي حياته وبين الناس، وكل إنسان يرغب كل إنسان س  

في قرارة ن سه أن يكون شيئاً مذكوراً وان يثبت وجوده في الحياة بشكل أو بآرر، فكيف تكون متميزاً في 

 :  الحياة؟ هذا ما سنعرفه بالآتي

  ًاستغل قدراتك العقليةّ حتخ أقصخ حد، ولا تتوقفّ عند مستوى معرفي معين ومحدد، بل  أولا :

 اسع دوماً لتىوير قدراتك الذهنيةّ والعقليةّ بالقراءة والدراسة والتثقف. 

  ً : عليك أن تمتلك إرادة حديدية لا تعرف اليأس أو الإستسلام، وك ن متوثباً دائماً نحو الأمام،  ثانيا

مبادراً ولا تلتزم الصمت في وقت تكون الحاجة فيه ماسّة للكلام ولا تقعد مكانك في الوقت وكن 

 الذي تكون فيه الحركة ملحّة وماسّة ومىلوبة، وتأثرّ بالإيجابيين ولا تح ل بالسلبيين المحبىين. 

  ً  يرون منك ما : ك ن لبقاً ودوداً سهل المعشر وىيب المحض، مبتسماً باشّاً في وجه الجميع، لا ثالثا

يسوؤهم، ويجدون عندك ما يتوقون إليه من اهتمام وحنان ومحبة وتشجيع وتقدير وكرم وإىراء 

 واحترام. 

  ً : عليك أن تدرك كل ص ات ذاتك وت همها جيداً، فتعمل علخ إصلاح السلبي فيها، وتعمل علخ  رابعا

ي أبهخ صورة في المظهر تعزيز وتقوية وإثراء الايجابي فيها، لكي يراك من حولك دائماً ف

 والجوهر.

  ً : احرص علخ أن تكون معنوياتك في كل الظروف والأوقات عالية، فمن الملاحظ أن الناس  رامسا

تجتمع حول الإنسان المت ائل المقبل علخ الحياة، الم عم بالأمل والنشاى وال رح الدارلي، 

اس من كل إنسان مكتئب ومتشائم والمنسجم مع الذات ومع الوجود، في الوقت الذي تن ر فيه الن

 ورامل ويائس من الحياة. 

  ً : أترك دائماً انىباعاً حسناً عنك، كي تجعل الناس ي تقدونك وأنت غائب، ويترقبون  سادسا

حضورك وتواجدك بينهم، وتصرف وأنت تعلم أن الجميع يراقب تصرفاتك وحركاتك وسكناتك 
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ما يجعلك تتباهخ منه وفيه أمام الآررين، وك ن في وأقوالك وأفعالك وحركاتك، فلا يصدر عنك إلا 

 كل الظروف والأماكن ذلك الشرص الذي تود له أن يكون كما تتمنخ وترغب له أن يكون دائماً.

 

 

 

 :كيف تكون هادئا؟ً(الم تاح الثالث والعشرون )

الهدوء من الأحلام التي يسعخ لتحقيقها الكثير من الناّس، فالتوترّ والعصبية يجعلان الإنسان يترّذ قرارات 

راىئة ومتسرّعة ، كما أنكّ في كثير من الأحيان قد ترسر من حولك أهلك وأقاربك وحتخ أصدقائك بسبب 

وأفكارك وقراراتك وتصرفاتك العصبية وإنعدام الهدوء، فالهدوء هو أن تكون شرص عقلاني بمشاعرك، 

جميعها ، وليس بمقدور أي شرص أن يكون هادئ بشكل مستمر ، فقد يتعرض الشرص لظروف ومواقف 

تجعله ي قد السيىرة علخ ن سه وعلخ هدوئه، ولكي تتمكن من المحافظة علخ هدوئك سنعرض عليك بعض 

 :  النصائح التي تساعدك

 : وذلك بالت كّر بالنعّم والأفضال التي أكرمنا بها الله عز   الهدوء الدارلي توجيه العقل نحو الأفكار التي تولد -1

ل في هذه الحياة، فالت كر بها يشعرنا بنوع من الراحة والىمأنينة والهدوء، فيجب أن ترزن مثل هذه وج  

 الأفكار في ذهنك وعقلك بشكل دائم. 

هذا النوع من الوقود، فالنجاح يجعلك تشعر بال رر : يجب أن تحافظ دائماً علخ توافر مثل  وقود النجاح -2

والإعتزاز بن سك، وتشعر كم حققت من نجاحات وإنجازات في هذه الحياة ، فتصمد أمام التحديات والإزعاجات 

التي قد تحاول هز كيانك، فأنت عندما تشاهد نجاحاتك وإنجازاتك ستتعالخ عن أي شيء يحاول هز هدوئك 

 ي ي وز بالمعركة عليه التعالي وأن يىرد الروف من قلبه فينتصر بسهولة. وكيانك ، فالمحارب لك

: استمتع بهذه الحياة وبما حققت في هذه الحياة ولا تذهب للآلام والمراىر  ابتعد عن الإنعىافات الرىرة -3

حياتك  والمشاكل بقدمك، بل إبتعد عنها وتجاهلها، فدائماً تسابق مع ن سك لا مع غيرك، ويجب أن تضع في

 رىوى حمراء لكي لا تتجاوزها، من ناحية الإنسانية والأرلاق والدين. 

: إذا شعرت بالعصبية، غير حركتك إذا كنت جالساً ،فقف ، وإذا كنت واق اً إجلس، رذ ن ساً  رذ إجراء -4

 عميقاً قبل التوه بأي كلمة قد تندم عليها سنوات أو أن تتصرف تصرفات تندم عليها العمر. 
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: المشي من الرياضات والتصرفات التي تساعدك في الترلص من العصبية والتوتر وتساعدك في  لمشيا -5

 الت كير في هذه الحياة بهدوء وحكمة وتت كر بشكل مريح، فالمشي يريح البال. 

الكثير من الناس عاش عمره وهو نادم علخ تصرف قام به أثناء فقده لهدوئه وهناك أشراص قاموا بارتكاب 

الجرائم الأرلاقية والإنسانية، بسبب عدم السيىرة علخ الن س والهدوء، لهذا رذ نصائحنا بشكل جدي وانتبه 

 لهذه الأمور فلها أثر كبير في المحافظة علخ الهدوء. 

 

 :أن تتحمل تبعات ارتياراتك ( د  لاب  بع والعشرون ) الم تاح الرا

تحمل تبعة ارتياراتك في حياتك.إنك بذلك لن تكون مديناً لأي شرص بأي شيء علخ الإىلاق . لن تكون 

عرضة للروف من أن ت ريبّ ظن الآررين . إن لمال وتوقعات الآررين تكون ملكاً لهم فقى ، وليست التزامات 

ب أن ت عل ؟ أين تستىيع أن :إلخ أين تذهب ؟ ماذا يج إنك تستىيع أن تترذ قراراتك بن سك. عليك الوفاء بها 

؟ إنك تستىيع أن تقول " لا " دون شعور تستقر؟ ماذا تأكل؟ متخ تغادر المكان؟ إلخ متخ تظل في المنزل

 بالذنب، أو تقول " نعم" دون إحساس بالأنانية. 

الأشياء التي تريد عملها بدون مساعدة شرص لرر، فاجعل من ذلك علامة وإذا لم تكن تستىيع تحمل تبعة 

تعمل علخ تذكيرك بالحدود التي يجب الوقوف عندها وتشجيعك علخ توسيع لفاقك . إن الواقعية هي أفضل 

، وسوف يكون بامكانك أن تضع رىة أو رغبة في عمل شيء ما، فسوف ت علهإلهام للإبداع . إذا كانت لديك ال

 ف ىريقة لعمل هذا الشيء . إنك تستىيع تن يذ هذا الشيء إذا كنت تريد ذلك فعلاً .تكتش

وإن لم تكن لديك القدرة علخ اكتشاف ىريقة تمكنك من تن يذ ما تريد القيام به فوراً فلربما يكون لك من هذا  

ب حياتك والأشياء التي الأمر أكثر من درس قيم تتعلم منه.ربما يكون لزاماً عليك أن تعيد الت كير في أسلو

تجعلك سعيداً ،وما الذي تستىيع أو لا تستىيع تحمل تبعاته. ربما تكون في حاجة إلخ إنجاز المزيد في مجال 

عملك ولذلك لا تشعر بالرغبة في أن تكافئ ن سك عن المعاناة التي تتكبدها في عمل ممل. ولابد أن تردد:إن 

 ي تحياه لا ريالك .الحياة السعيدة تقاس بمقياس الواقع الذ

 إن المثابر يمكنه اقتناء أي شيء يريده ، ولكن ليس كل شيء . 

 أما ال قير فيشعر أنه مدين للعالم كله . 

 إنني لا أحتاج من الآررين سوى أن ي هموني . 
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 إنني أهب ن سي ما أحتاجه . 

 من أراد حبي فليحبني . 

 حبك فقى .ومن لم يرده فليكرهني لانك لن تجبر الاررين علخ 

 ن واثقاً من ن سك وبالتأكيد سيحبك ويت همك الاررون .ك  

 

 :الم تاح الرامس والعشرون ) تعلم فن تصحيح الأرىاء(

 معرفة تصحيح الأرىاء: عليكمن رلال المرىى التوضيحي التالي 
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 :تمتع بال شل ولاتيأس من النجاح(الم تاح السادس والعشرون )

ربما ـ عن ما إذا كان لل شل متعة ما ، يمكن أن نتلمسها ، ونىلبها حيث كانت ، يتساءل بعض القراء ـ 

والرائي المتحمس، يرى في ال شل متعة ليست بأقل قدراً من متعة النجاح، إذ إن ال شل ما هو إلا رىوة في 

مقماً ل منه قدرب النجاح، ومن لا يعرف ال شل لن يتعرف علخ النجاح ،لك أن تجعل ال شل سلماً، ولك أن تجع

نهوض والمشي دون ، ثم ما هو ال شل ؟ ما هو إلا عثرة، ولا يستىيع الى ل الجررَ تلجه ولن يكون لك منه مَ 

، ولم نسمع أن أحداً  لم يمش  بسبب تعثره ى لاً، ولنا أن نترذ من أن سنا مثالاً حياً ، الى ل سيلٍ من العثرات

مة العالية أكبر من كثيرٍ من الرجال، فاذا كنا نتمتع بهذه القوة وهذا يمتلك بال ىرة  قوةً هائلةً  من العزم واله

التحدي وهذه الهمة ونحن أى ال فلما نترلخ عنها حينما تكبر في أعيننا الأمنيات، يأسرنا ال شل، نغرق في 

 بحره، لا نستىيع النجو منه.

تتمتلاع بكلال لحظلاة فشلالت بهلاا ؟ ، للام نقلال "  ، هل تعلم أنه " بتقبلك ال شل " تستىيع أنفأهلاً بهذا ال شل اللذيذ

 ، ال شل فاكهة النجاح . بل نتقبله رىوةً علخ سبيل تجاوزه، نحن لا نقبل ال شلبقبولك ال شل " لا ف

 

 :بين النجاح وال شل  في الموروث الشعبي

و اب ، وال شلالال يلالادل عللالاخ أن الملالارء رىلالاخ رىلالاوة نحلالارىلالاوة إللالاخ الصلالاو يلالادل عللالاخ أن الملالارء رىلالاخالرىلالاأ       

، فاللاذي للام ي شلال فانلاه للام يقلام بلاأي ئ فانه لم يرى برىوات نحو الصواب، والأملار ن سلاهوالذي لم يرى النجاح،

 رىوة إلخ النجاح ، وثمة مثل من الأمثال الشعبية  يجلي ال كرة وهو : 

 " أم الدلال لا ت رح ولا تحزن" 

ً لا يمتلك روح الاقدام علخ أي أمر، والدلال هو الجبان  الذي  ، ونقصاً للثقة والارادة القوية التي لا روفاً وجزعا

ل علخ قلب أمه ال رح بدروله معترك الحياة  والنض الدلاليصل المرء إلخ لذة  النجاح بدونها . فهذا  ال لن ي در 

ى بتبوئه المكانة العالية المرموقة، وبجنيه ثمار النجاح والتأل ، فهلاي للان تلار، وومحك الت وق والتميز والقيادة

راء مراىرتلاه فلاي شلاتخ منلااحي الت لاوق، والتلاألق ، وكذلك لن يدرل علخ قلب أمه ال زع والروف من جمنه هذا

 ، فلكل شيء ثمن .والنجاح
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 :قاموس ال اشلين 

، واقتربلات غلغلت فيهم، فصارت بمثابلاة قلااموسإن ثمة كلمات كثيراً ما تتردد علخ ألسنة ال اشلين، حتخ ت      

هلاائن للكلملاات التلاي تمتللاك ال اشل، ترد الكلمة عند بداية الت كير في إنجاز أي عمل، ونحن رمن مبادئ لن سية 

، بمعنخ أن هذه الكلمات لن تكون إلا إذا وجدت البيئة الن سية التي تتماشخ معها، فالناجح  كلماته أكثلار ألسنتنا

حظ بكلماته عالماً من البؤس والإحباى، ت اؤلاً وبشرى، وتأنس فيها التىلع للغد الآتي المشرق، أما ال اشل فتلا

والتبريرات، ولربما تسللت كلمات من قاموس ال اشل إلخ  الناجح، لكنه سرعان ملاا يت اداهلاا، فملاا هلاو قلااموس 

 ال اشل ؟

 قاموس الناجح قاموس ال اشل

 سهل صعب

 لا مستحيل هذا مستحيل

 سوف نسبق غيرنا هل فعلها أحد قبلنا

 الإحباىات وال شلتعبت من كثرة 

 الذي مررت به

 سأعيد المحاولات ولن أيأس

 أستىيع لا أستىيع

 ليست مشكله مشكلة

ً  ولكن ....  حسنا

 نعم لا

 سأستريح تعبت

 بالامكان ليس بالامكان

 حظي كدقيق فوق شوكٍ نثروه

 ثم قالوا لح اةٍ يوم ريحٍ اجمعوه

 

 جرب وغامر دع عنك هذا

 بامكاننا عل أي شيء هذاليس لنا القدرة علخ 

 حاول مجدداً  الأمر انسَ 
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 الظروف مناسبة الظروف غير ملائمة

 نصمد ي وجه العالم مادمنا علخ حق الكل ضدي

 نحن نصنع الحظ ليس لي حظ

 لا حدود للنجاح سأكت ي بهذا القدر

 لا ينقصنا أي شيء أنا لست مثل هولاء امكانيات

 الآنأبدأ من  عندما تتحسن الظروف

 لن أتوقف لا يمكنني الاستمرار

 اقتربت من النجاح فشلت مرارا

 لن أستسلم لن أعيد المحاولة

 أملي كل يوم يكبر تحىمت لمالي

 بالارادة نبلغ الثريا القدر يلعب بي

 الامر سهل جداً  الأمر من الصعوبة بمكان

د ها        سأعتمد عليك ، ل  وإنمّا   رجل     الدُّنيا   وواح  من لا يعوّ 

ل    في الدُّنيا علخ رَج 

 

 الحياة حلوة الحياة كلها مشاكل

 اقتحم الصعاب لا تغامر

 الظروف ممتازة ، والنجاح أكيد أرى الصورة سوداء ، وال شل أكيد

 هؤلاء جادون مجدون موفقون هؤلاء محظوظون
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 :كم بحزنك(الم تاح السابع والعشرون ) تحَ 

 سأتوسد الحزن وتوابعه أو رسرت حلم ىالما حلمت بهإذا فشلت بأمر معين 

 

 :ــــة لحظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 :لاتياؤس توق ي لا تبكي وأجيبي علخ تسيا ن 

 

 سيعيد لي ما رسرته ؟ هل البكاء والحزن

 هل البكاء والحزن سيحل لي قضية ىال تعقيدها ؟

 

  الحزن ومضارةفلنستعرض فوائد  إذاً 

 

 .لا يوجد فائدة ص ر : هفوائد

 

عصبيه وفقدان شهيه أو شراهة ، كآبه، انىواء وعزله ،هم وغم مستمر, ضيق، كتمه بالصدر ه:مضار

 الخ... تدمير شامل للصحة تعب ورمول ، نوم كثير أو أرق ، وتوقف للحال،،  رو السك وارت اع بالضغى

 

 اتبعتها بالحزن ؟ماذا جنيت أنا علخ ن سي حين 

 

 الهلاك؟ يصل بنا إلخ مرحلة الجنون أو لا نستىيع منع أن سنا من الحزن ولكن هل نجعل الحزن ..نعم

 

تضييع وقتوتوقف للحال وهلاك  لكن نستىيع التحكم بذلك ونوقف الحزن لأننا لن نجني ثمار ىيبه منه.. فقى

 .للن س

 سبيل ؟ ألا تعلم إننا في دار نعيش فيها كعابر
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 سنحدد فيها مصيرنا إما للجنة وإما للنار بلاء رلق فيها لأجل ملذات وشهوات بل نعمل بها فنحن في دارلم ن  

 

 3: ) لقد رلقنا الإنسان في كبد (  قال تعالخ

 

الدنيا هي عالم مليء  إن،  فنحن في شقاء دائم الحياة لا راحة فيها الراحة في الآررة بالجنة ولنعلم إن هذه

نجمع حصاد أعمالنا في الدنيا التي هي دار ابتلاء  فيه  بالشهوات الزائلة والمؤقتة لنسير إلخ عالم أرر عالم

من  علينا أن نحذرها ونعمل باتجاه الاستقامة والابتعاد عن كل ما يقربنا الغرور وامتحان وما الدنيا إلا متاع

إننا سنررج  هما حدث من حوادث وىوارق منكدةفي كل لحظة م دوماً تذكر وتذكري  النار من قول أو عمل

 الخ .. بسيارة، بمال، بأى ال، بزوجة ، بمنزل فرم أول منازل الآررة بماذا سنرحل ؟ منها لننتقل إلخ القبر

 الجواب : لا

 

 ..لمؤنس لك في القبرا منه بل سنرحل من ردين ولو لحقونا سيرجعون ويبقخ العمل فاجعل

وان لا نضيعها ولنجعل  راحة دائمة لا موت فيها الآررة لنرتاح فيها فلابد من كسبإذاً فان رسرنا الراحة 

 لننال الرفعة فيولانحزن علخ ماهو زائل ولنتحسب في كل مصيبة ، الجنة فما بعدها رجوع وعمل نصب أعيينا

  . فالجنة منازل نسأل الله لنا ولكم جنة ال ردوس الأعلخ الجنة

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
3
 (.4سورة البلد ، الآية ) 



54 
 

 ك ن إجتماعياً (: ) ينلعشرالم تاح الثامن وا

الهدف هو أن تتعرف علخ البيئة من حولك، وكيف يكون تواصلك مع من فيها حتخ تكون شرصية اجتمـاعية 

 محبوبة. 

 وهناك بعض النقاى لكي تكتمل صورتك كشرصية اجتماعية محبوبة، فعلىك بالآتي:

  ،وتكون متصالحاً معها.تعـرف ذاتك جيدأ، وهذا ماسنتعرض له، وعلىك أن تتقبل ذاتك 

  تكون صاحب صدر رحب ومستعداً لتقبل أي نقــد من أي شرص بروح عالىة، وكن واثقاً من

 ن سك.

 .إذا كنت حراً في تصرفاتك، فكن أيضـاً مسؤولاً وتحمل نتائجها وصوب أرىاءك 

 يه من مع تغير المجتمع، ووجودك في مجتمع جامعي جــديد، حأول تقبل المجتمع الجديد بكل ما ف

 عيوب أو مزأيا وحأول جاهداً التكيف معه.

 .اكتسب صداقات جديدة، وافتح حوارات بنــاءة 

 .لا تترك ن ســك لان عالاتها، وحأول التحكم في الان عالات السلبية كالغضب 

  َلأســاتذتك وزملائك وكل من حولك، فأنت في الحقيقة تحترم ن سك أولاً.لأقاربك وم احترامك ــد  ق 

   داً ومحبوباً، وبادر زملاءك بالســلام..ن ودوك 

 يلالا تتعالخ علخ أحد مهمــا كان، فاسلامنا الحنيف يحث علخ عدم الكبر والتع. 

  ً  . راجع ن سك من وقت لآرر، وكن مرنا
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 (: ك ن م كراً ) ينالم تاح التاسع والعشر

هو أي عملية أو نشاى يحدث في عقل الإنسان، فهو عبارة عن سلسلة من النشاىات  :الت كير

أكثر من  العقلية التي يقوم بها الدماغ عندما يتعرض لمثير يتم استقباله عن ىريق واحدة، أو

، وما لخ نشاىات غير مرئية وغير ملموسة، وهو م هوم مجرد ينىوي عالحواس الرمس

 ، أمالت كير سواء أكانت بصورة مكتوبة، أم منىوقةواقع نواتج فعل نلاحظه أو نلمسه هو في ال

 ، أم مرئية.حركية

المحيىة، أي  وهو أيضا عملية واعية يقوم بها ال رد عن وعي وإدراك، ولا تتم بمعزل عن البيئة

 فيه. أن عملية الت كير تتأثر بالسياق الاجتماعي والسياق الثقافي الذي تتم

 وظائف الت كير:

ن بعد استعراض م هوم الت كير ترى ما هي وظي ة الت كير؟  للت كير وظائف عديدة ومتنوعة يمكن سرد والآ

 :بعض منها في الآتي

  الت كير ىريق الإنسان للإيمان " فلقد حث القرلن الكريم المسلم علخ تقليب النظر في ملكوت

 الخ:كما قال تع وات والأرض ليستدل بذلك علخ وجود الرالق المبدعاالسم

  ً  )إن في رلق السموات والأرض وارتلاف الليل والنهار لآيات لأولي الألباب، الذين يذكرون الله قياما

سبحانك فقنا  وعلخ جنوبهم ويت كرون في رلق السموات والأرض ربنا ما رلقت هذا باىلاً  وقعوداً 

    4عذاب النار(

  قرين النهضة والتقدم لل رد والجماعة الت كير ىريق الإنسان لعمارة الكون وجلب المنافع، فهو

 والمجتمع، فتاريخ الحضارات قد قام علخ الذكاء والقدرات العقلية وأعمال الت كير.

 .الت كير من أجل ال هم و الاستيعاب 

 .الت كير ىريق الإنسان للاجتهاد 

 .الت كير وسيلة لاتراذ القرار 

 .الترىيى، أو حل المشكلات 

                                                           
4
 (. 191، 190سورة آل عمران ، الآيتان )  
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 .الحكم علخ الأشياء 

 س بالبهجة و الاستمتاع.الإحسا 

 .التريل 

 :أنماى الت كير

 .الت كير البديهي )الىبيعي( -1

 .الت كير العاى ي )أو الوجداني( -2

 .الت كير المنىقي -3

 .الت كير الرياضي -4

 .الت كير الناقد -5

 .الت كير العلمي -6

 .الت كير الابتكاري أو الإبداعي -7

 :الت كير البديهي )الىبيعي( -1

 ً  .حيث لا يتم التدرل في أنماى الت كير الأولية )الرام(يىلق علىه الت كير المبدئي، الأولي  وأحيانا

 :وتتسم رصائص الت كير البديهي بما يلي

 التكرار. 

 ّالتعميم والتحيز. 

 عدم الت كير في الجزئيات والت كير في العموميات. 

 .الريال ال ىري والأحلام 

 .معرض للرىأ 

  للرواىر.يحدث بالتداعي الحر 

 :الت كير العاى ي -2

 ً أو اتراذ القرارات  ه الت كير الوجداني أو الهوائي، و يقصد به فهم أو ت سير الأمورييىلق عل وأحيانا

 .ه أو يرغبه أو يأل هيرد أو يرتاح إلوفقا لما ي ضله ال 
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 :وتتسم رصائص الت كير العاى ي بما يلي

 السىحية. 

 التسرع. 

 التبسيى. 

  الارتياريالاستيعاب. 

 حسم المواقف علخ ىريقة أبيض وأسود أو صح ورىأ . 

 :الت كير المنىقي -3

للسيىرة علخ تجاوزات  يمثل التحسن الذي ىرأ علخ ىريقة الت كير الىبيعي من رلال المحاولة الجادة

عاب الأشياء. أنه يعتمد علخ التعليل ل هم واستي الت كير الىبيعي أو ال ىري. والص ة الأساسية للت كير المنىقي

ويلاحظ أن وجود علة أو سبب ل هم الأمور لا يعني أن السبب “.  القياس ” و التعليل يعد رىوة علخ ىريق

 .مقبول وجيه أو

 :الت كير الرياضي -4

والنظريات والبراهين، حيث تمثل  ويشمل استردام المعادلات السابقة والاعتماد علخ القواعد والرموز

ً  إىاراً   يحكم العلاقات بين الأشياء. فكريا

أو الرمز حتخ قبل توفر  وعلخ العكس من ىريق الت كير الىبيعي والمنىقي فان نقىة البداية تكمن في المعادلة

مرور المعلومات بها وفق نسق رياضي  بيانات أن هذه القنوات السابقة )المعادلات، الرموز( ستسهل من

 .سابق التحديد

 :الت كير الناقد -5

المرتل ة، مع إبداء  الت كير النــاقد هو قدرة ال رد علخ إبداء الرأي المؤيد أو المعارض في المواقف

 .الأسباب المقنعة لكل رأي.والت كير الناقد ت كير تأملي يهدف إلخ إصدار حكم أو إبداء رأي

ة مقنعة حتخ يكون من ببين ويك ي هنا أن يكون ال رد صاحب رأي في القضايا المىروحة، وأن يدلل علخ رأيه

 .ناقداً  الذين ي كرون ت كيراً 
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الأدلة أو الشواهد والتعرف  ويتم ذلك بارضاع المعلومات والبيانات لارتبارات عقلية ومنىقية وذلك لإقامة

لارتبارات عقلية ومنىقية وذلك لإقامة الأدلة أو  علخ القرائن. ويتم فيه معالجة هذه المعلومات والبيانات

 .لتعرف علخ القرائنالشواهد وا

 :رىوات الت كير الناقد

 تحديد الهدف من الت كير. 

 التعرف علخ أبعاد الموضوع. 

 .تحليل الموضوع إلخ عناصره بما يتلاءم مع الهدف 

 وضع المعايير و المؤشرات الملائمة لتقييم عناصر الموضوع. 

 استردام المعايير في تقييم كل عنصر من عناصر الموضوع. 

 لقرار أو الحكمالتوصل إلخ ا. 

 :الت كير العلمي -6

علمية من رلال الت كير المنظم  هو العملية العقلية التي يتم بموجبها حل المشكلات أو اتراذ القرارات بىريقة

 .المنهجي

 :رىوات الت كير العلمي لاتراذ القرار

 تحديد تحديد المشكلة والهدف من اتراذ القرار. 

  والتنبؤ بآثارها المحتملةجمع البيانات والحقائق عنها. 

 وضع الحلول البديلة للمشكلة Alternatives. 

 تقييم كل بديل من البدائل Evaluation. 

 والموارد المتاحة اتراذ القرار الأنسب الذي يمثل أحسن مسار لتحقيق الهدف في ضوء الإمكانيات. 

 :رىوات الأسلوب العلمي للمعرفة

 الملاحظة . 

  ( .تساؤل )الرغبة في المعرفة 

 وضع ال روض. 

 تحديد أفضل الىرق للإجابة علخ التساؤل. 
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 ارتبار ال روض. 

 الاستنتاج. 

 التعميم الحذر. 

 :الت كير الا بداعي -7

ليتحول إلخ فكرة، ثم إلخ  الابداع هو النظر للمألوف بىريقة أو من زاوية غير مألوفة، ثم تىوير هذا النظر

 .والاستعمالتصميم ثم إلخ إبداع قابل للتىبيق 

 :مميزات الت كير الا بداعي

 تجنب التتابعية المنىقية. 

 توفير بدائل عديدة لحل المشكلة. 

 تجنب عملية الم اضلة والارتيار. 

 البعد عن النمى التقليدي ال كري. 

 تعديل الانتباه إلخ مسار فكري جديد . 

 رصائص الت كير الا بداعي . 

  والم اهيم والتجارب والوسائل.الحرص علخ الجديد من الأفكار والآراء 

 البحث عن البدائل لكل أمر والاستعداد لممارسة الجديد منها. 

 تىوير الأفكار  الاستعداد لبذل بعض الوقت والجهد للبحث عن الأفكار والبدائل الجديدة، ومحاولة

 الجديدة أو الغريبة.

 الاستعداد لتحمل المراىر واستكشاف الجديد . 

 ص من الروح الانهزاميةالثقة بالن س والترل. 

 الاستقلالية في الرأي والموقف . 

 تنمية روح المبادرة والمبادأة في التعامل مع القضايا والأمور كلها. 
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 :معوقات الت كير الا بداعي

 الروف من ال شل، والروف من النقد. 

 ّالواقع، أو لا أستىيع  عدم الثقة بالن س، )كأن يقول أحدهم : إن ىاقتي محدودة، أو لا يمكن أن أغير

 مقاومة التيار، أو أنا أىيع الأوامر وحسب(.

 الاعتياد و الأل ة. 

 الروف من المجهول أو من الجديد. 

  من ررج من داره –...  اي تعرفهتال” المعتقدات....” 

 المناخ المشحون بالتوتر، والتروف، والاستبداد ال كري . 

  للنماذج السابقةالرغبة في التقليد ، والتمذهب، والمحاكاة. 
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 الم تاح الثلاثون ) ك ن واثقا  بن سك (: 

ولا ينتهي منه، لأنه ترسخ في  انسان ىموح، وىموح الإنسان الايجابي التنمية المستمرة، حيث يبدأ بذاته لكل

  . يءوبتغيرّه يتغير كل ش لا شعوره ان التغيير يبدأ من الإنسان

تقدم في مراحل العمر ولا انعكاسات الواقع، ويعمل ليل نهار  فلا يوق ة العوائق ولالذا إذا ادرك المرء ذلك 

من الانتاجية  للايجابية وكتلة لتنمية ذاته وايقاظ همته وتوظيف ىاقاته، حتخ يصبح رمزاً  لتىبيق القواعد

  : وذلك باتباع القواعد التالية

 إنجازاتك علخ ص حات قلبك وت كر فيها عند وسجّل  فترر بايجابياتك مع تجنب كل معاني الغرور،إ

  .مواىن الضعف وأمام التحديات

  املأ فراغك بالرير والتزم ببرنامج متوازن ولا تنسخ مصاحبة الريرّين من بني جلدتك، ورالى

 .باستمرار من يحبونك ويساهمون في تىويرك

  ًكن علخ ان لا تنسخ قواعد عن لفة الع جب، واحترم ذاتك ول من الضروري ان تحب ن سك ولكن بعيدا

  .التواضع ور ض الجناح

   بر عن مافي باىنك ولكن وفق رىوات مدروسة ومراعات للمواقع معرفة للآرر، وإياّك ان تقع في ع

  .شباك الان عال و التحامل

  اشكر من أحسنَ اليك وقدرّ من اثنخ اليك، ولكن لا ترادع بعدم معرفتك لذاتك، ولا تتغنخ مع انغام

  .حالمدي

   فليكن اكتشافك لذاتك من اكبر مشاريع حياتك لانك بذلك تعرف مدى صلاحيتك،هل انت علخ مستوى

  .م عليك الالتزام الاكثرأالاداء 

  َن ذهنك من الافكار السلبية وقاوم الموجات السوداوية واياك ان تستقبل رسائل ليست في ص  ح

  .صالحك

 انا لست في  قولماً، تصحيحا لا هزيمة، ولا تتقمص ليكن عتابك لذاتك مراجعة له لا احباىاً ولو (

  (.المستوى المىلوب

 يءتأجيل الاعمال ش  ً ً  كسلاً  او ضمن مرونة الرىة، اما اذا كان ىبيعي اذا كان مدروسا و أ او عشوائيا

ً  اللامبالات فالحذر الحذر لانك بذلك سترسر كوقعت في شبا  .ن سك و الواجب معا
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 سرع مراجعتها أذا وقعت في رىأ فانها منبع الكرامة، فستقامة لإاعلخ ان تعيش ب يعند كل صباح انو

  .بتوبة نصوحة

  ً للاتقاء، ولكن لا  وفشلاً  للاقتداء من الضروري ان تست يد من تجارب الاررين نجاحا وفشلا ، نجاحا

  .اذا كان يسرك تنسخ ان عندك تجارب ذاتية فاغتنمها واعدها وكررها

  وفي أي مجال كان، من ضمن حساباتك  او كبيراً  كان به من الاعمال والواجبات صغيراً اجعل ما تقوم

القاء محاضرة ولا تسترف بجلسة استرراء والخ مكافأة الذات بس رة  لذا لا تستهين بابتسامة والخ

  .سياحية

  ًاعلم ليس بامكان احد ان يدرل في اغوار باىنك عقلا  ً ً  و ن سا ً موافقتك، دائ دون و روحا راجع  ما

  .مدى دقته في التوافق مع الرغبات جهازالاستقبال عندك، ومدى تدقيقه في ارتيار الامور و

 ان لا ترىأ، لأن الابداع لايأتي دون تجارب فاشلة، فلا تجعل في قاموسك  ان الرىأ هو ان لاتبدأ وليس

  .اسمها فشل و لكن هو التواصل ومحىة من محىات المراجعة كلمة

  القواعد كل اسبوع مرة واحدة وفي انشى أوقاتك، ولا تتركها في ص حات حساباتك النظرية، اقرأ هذه

 .فلا يأتي الإنتاج الا بالإتباع

 

  :رىوات لتنمية الثقة في الذات

 

سيكولوجية م ادها الثقة بالن س، وأهم أركانها  يدل علخ حقيقة الرىوة يمشي ملكا".. واثقوكما قيل "

إيجابية،  الت كير الإيجابي، فالثقة بالن س فكرة تتولد عن ن سك سلبية كانت أم تها علخالإيمان بالذات وقدر

 .وتتجاوب معها فتغيرها وتشكلها وتسيرها حسب اعتقاداتك عن شرصيتك

فتترجم هذه الثقة  السيكولوجيون الثقة بالذات علخ أنها إحساس الشرص بقيمة ن سه بين من حوله، يعرف 

رهبة، تصرفاته تنبع من ذاته لا شأن لها  وسكناته، ويتصرف بشكل ىبيعي دون قلق أوكل حركة من حركاته 

 ذلك ما يىلق عليه انعدام الثقة بالن س، والتي تجعل الشرص يتصرف وكأنه وعكس بالأشراص المحيىين به

قلق لىبيعته، ويصبح ال مراقب ممن حوله، فتصبح تحركاته وتصرفاته بل لراؤه في بعض الأحيان مرال ة

 .حلي ه الأول في كل اجتماع أو اتراذ قرار
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 : أرىاء شائعة

ومن الأرىاء الشائعة التي قد تقع فيها وتساهم في زعزعة ثقتك بن سك، وبالتالي يكون لها تأثير بالسلب علخ 

 :تصرفاتك وسلوكياتك بوجه عام

 :أولا

ىبيعية تقوم  ويرقبون كل حركة غيربأنك مراقب.. بحيث تشعر بأن من حولك يركزون علخ ضع ك  شعورك

 .رصيد ثقتك بن سك بها، وكأنه يبغي عليك ألا ترىئ أبدا، وهو سبب رئيسي ينتقص من

 :ثانيا

الأسرة أو الأصدقاء،  لوم الآررين والقلق من أن يصدر منك تصرف مرالف للقوانين سواء في محيى تجنبك

 .لتجنب لوم الآررين، فهو الرىأ بعينه فروفك من كسر القوانين شيء إيجابي، لكن أن تكسرها

 :ثالثا

بالغير، والشعور بأن  لن سك السلبية وإحساسك بأنك إنسان ضعيف لا يمكن أن تقدم شيئا بالمقارنة رؤيتك

 ً  .الهدام يصبح علخ هذه الصورة بعد فترة من الوقت من يعاني من هذا الت كير ذاتك لا شيء يميزها، وغالبا

 

 :الثقة قواعد

أمام ن سك قبل  تنجو بن سك من هذه ال راخ التي تقلل من تقديرك لذاتك وتنعكس علخ صورتك ولكي -1

الاحت اظ بثقتك بن سك علخ الدوام،  الآررين.. إليك بعض النصائح التي من رلالها تستىيع ليس فقى

علخ كل تصرفاتك وقراراتك، وتجعلك تبادر باتراذ  ولكن أيضا تدعيمها وتنميتها، بحيث تنعكس

 .جميع مناحي الحياة مواق ك بشكل أكثر إيجابية في

الكلمات  فكر بايجابية وانظر إلخ ن سك كشرص ناجح، واستمع إلخ حديث ن سك جيدا، واحذف -2

دائما إسعادها، وحاور ذاتك بحوارات  المحملة بالإحباى؛ لأن ارت اع روحك المعنوية مسئوليتك، فحاول

وابتسامة جميلة، واسأل ن سك ما الذي يمكنني عمله اليوم  إيجابية كل صباح، وابدأ يومك بت اؤل

 تكلم! فالكلام فيتامين بناء الثقة لأكون أكثر قيمة؟

تقارن ذاتك بشرص لرر،  ابتعد عن المقارنة الشرصية ولا تسمح لن سك ولو من قبيل الحديث فقى أن -3

تها وسماتها الراصة، فقى المستقلة بقدرا حتخ لا تكسر ثقتك بقدرتك، وتذكر أن لكل إنسان شرصيته

إبرازه، وحاول تىوير هواياتك الشرصية، وامنح ن سك دائما  ركز علخ إبداعاتك وعلخ ما تستىيع

  .الأفضل اهتماما شرصيا نحو



64 
 

 

الأفكار الناجحة للمواقف  فكر بالنجاح عندما تواجه مشكلة معينة وإياك والت كير في ال شل، واستدع -4

كما فشلت في موقف سابق؛ لأنك بذلك تسمح للأفكار  بل، ولا تقل قد أفشلالتي حققت فيها إنجازا من ق

 . وتصبح هي المسيىرة علخ ت كيرك في النهاية السلبية أن تتسلل إلخ عقلك

 

لا تعرفها ولا  ن ذاتك كما هي علخ ىبيعتها دون تح ظ أو تكلف، ولا تجعل من ن سك نسرة أررىك   -5

ذاتك، وحاول منحها ال رصة للتقدم  نقاى الضعف والقوة فيتناسبك، اكتشف ن سك جيدا، تعرف علخ 

 .بقدراته وإمكانياته، وقبيح بغير ىبيعته بعيدا عن التوتر والضيق، فشرصك جميل

 

فان كنت تراف شيئا ما  ترلص من القلق؛ لأنه إذا زاد عن حده الىبيعي فسيعوقك عن التقدم للأمام، . -6

بارادة حرة، متجها نحو الاستمرار لا  وضع رىة لتجاوزه، فحاول تدوينه علخ ورقه وادرسه جيداً 

  .لتكتسب ثقة أكبر التوقف، والجأ للعمل لمعالجة روفك

 

تنتظر المتكاسلين  حدد أهدافك لتعرف ماذا تريد.. فمن ليس له هدف ليس له ىريق، والأيام لا -7

وهو من أهم م اتيح  يجب أن تكون، والمتواكلين، وتحديد الأهداف يضع أمامك الوضع الحقيقي لما

 .تنمية الثقة في الذات

 

 

 

 

 

 

 



65 
 

 الذات:ا تستىيع ان تحقق ذاتك من رلالها اقرأ بتركيز فهي الىريق السهل لتحقيق يرمسة وصا

مايمكن أن يقدمه  علخ ال رد ان لايعزل ن سه عن مجتمعه بل يجب عليه ان يأرذ قسىه مع كل  -1

 .مايستىيع تمع كلالمجتمع له كما عليه بالمقابل ان يقدم للمج

ان ارتيار المهنة والمهنة ن سها مرتبىان  ان ارتيار المهنة يلعب دوراً اساسياً في تحقيق الذات، إذ  -2

 .والمسؤولية مباشرة بالحرية والواجب

 .علخ ال رد ان يشعر بقوة انه لامجال امامه للريار بين ذاته والارر وبين امته والامم الاررى  -3

لدود لكل إبداع  لابد من وجود نوع من )معاكسة الظروف( لان السهولة عدومن اجل تنمية الذات   -4

ىريقة الاحساس بها. ان نعمة التكيف  وكل تقدم اذ ان المشكلة ليست في عدم وجود التحديات بل في

ً  جعلت بني البشر يتلاءمون مع الصعوبات  .التي تواجههم تلاؤماً سلبيا

الذات لأن البيئة الضاغىة التي تقيد ال رد بالقواعد والضوابى  يقالبيئة الملائمة لها اثر كبير في تحق -5

 .عدم تحقيق المسار الىبيعي لتحقيق الذات سوف تعمل علخ
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 :5حسين نمى الإتصال الأسري(الثلاثون ) ت الواحد و الم تاح

يقصد بها تلك العلاقات التي تقوم بين أدوار اللازوج والزوجلاة والأبنلااء ويقصلاد بهلاا أيضلااً ىبيعلاة الاتصلاالات     

والت اعلات التي تقع بين أعضاء الأسرة الذين يقيمون في منزل واحد ومن ذللاك العلاقلاة التلاي تقلاع بلاين اللازوج 

ة وابوية وتتميز بهيمنة الرجل علخ المرأة والزوجة وبين الأبناء أن سهم . وتعتبر الأسرة الحضرية أسرة ممتد

وكذلك الكبار علخ الصغار لذا يكون هنالك توزيع هرمي للسلالىة وتكلاون السلالىة فلاي يلاد الرجلال . وبلاالرغم ملان 

 ذلك كله إلا أن الدولة عملت علخ إعادة إنتاج هذه العلاقات التي ترص التعليم والدين والتشريع . 

بسلابب التغيلالارات البنيويلاة فلالاي الأوسلااى الحضلارية العربيلالاة ملان قيلالاام ويلاحلاظ أن هنلااك تحلالاولات أساسلاية 

الأسرة النووية وتحديد الاقتصاد والحرية والاستقلال من رلال هذا كله ندرك أن العلاقلاات الاجتماعيلاة الأسلارية 

 تحتوي علخ ثلاث مجموعات من العلاقات وهي: 

 العلاقات الاجتماعية بين الزوج والزوجة :  –أ 

كان الأب هلاو اللاذي يلارأس الأسلارة ويصلادر القلارارات الراصلاة بلاالمنزل ويعملال جاهلاداً فلاي  ف ي الماضي

توفير الحاجات الأساسية للحياة الأسرية كما أن علاقة الزوجة بزوجها علاقة الىاعة والرضوع ويشتمل عمل 

بسلابب التصلانيع المرأة علخ تربية أى الهم ورعايتهم . ومع التىور اللاذي حلادث تقىعلات تللاك الصلاورة التقليديلاة 

 والتحضر وتبين مدى ذلك التغير الذي حدث من حيث : 

 مساعدة الزوج لزوجته في الأعمال المنزلية . -1

 تحمل المرأة المسؤولية في حال غياب الزوج عن المنزل .  -2

 الرلاف بين الزوجة والزوج . -3

 العلاقات بين الآباء والأبناء :  –ب 

أن الإنسان رصوصاً العربي ما زال محباً للأولاد فهو ي رر ويتبلااهخ دائملااً بكثلارة الإنجلااب وراصلاة إذا 

كانوا ذكور . وإذا لم يلارزق الشلارص بوللاد ورزق ببنلاات فانلاه يظلال راغبلااً فلاي إنجلااب اللاذكور لأنلاه يعتبلار اللاذكر 

 مصدر اعتزاز . 

                                                           
 ، 437اموس علم الاجتماع ، دار المعرفة الجامعية ، الإسكندرية ، ص، ق 1992غيث ، محمد عاىف ،  - 5

 .216ق ، دار النهضة ، ص م ، مرجع ساب1999ر ، عبد القادر ، القصي  -  
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ت حضرية أو ري ية كملاا أنلاه يوجلاد تشلاابه بلاين وهذا غالباً ما نجده ينىبق علخ مناىق كثيرة سواء كان

الريف والحضر في الرغبة في كثرة الإنجاب وراصة إنجاب الذكور وي ترض في العلاقات بين أعضلااء الأسلارة 

 أن تقوم علخ التعاون والمودة. 

 العلاقات الاجتماعية بين الأبناء أن سهم :  –ج 

وفيه يتلقون مجموعة مرتل ة من الربرات رلالال أى ال الأسرة هم مواىنون يعيشون في عالم الصغار 

معيشتهم المشتركة . وتتميلاز العلاقلاات بلاين الأرلاوة بالإشلاباع والشلامول كملاا تتسلام بالصلاراحة والوضلاوح ومملاا 

 تجدر الإشارة إليه أن مكانة الأبناء ترتلف حسب تسلسلهم دارل الأسرة. 

فراد فيما بينهم مكونين جماعات بشرية ينتج ومجمل القول أن الحياة الاجتماعية تنشأ عندما يت اعل الأ

 عنها مجموعة من العلاقات الاجتماعية والت اعلات التي تعتبر المحور الأساسي في حياة البشر .

؟  كيف تتعامل مع زوجتك؟  6وكيف تتعاملين مع زوجك 

 كيف تتعامل مع زوجتك؟ 

العلاائلي ونصلاائح مجربلاة لتلات نتلاائج توجيهات راصة جداً من جلسات العلالاج الن سلاي العميلاق والعلالاج 

 مبهرة:

أن ت هم ىبيعة شرصيتها ، فلكلال املارأة شرصلايتها ولكلال شرصلاية م اتيحهلاا التلاي تسلاهل فهمهلاا والتعاملال  -1 

 معها.

أن ت هم ظروف نشأتها ، لأن تركيبة أسرتها ونمى العلاقات بين أفرادهلاا وىبيعلاة شرصلاياتهم لهلاا تلاأثيرات  -2

 سلوكها الحالي. كبيرة علخ شرصية زوجتك و

أن تحبهلالاا كملالاا هلالاي ، ذللالاك الحلالاب غيلالار المشلالاروى اللالاذي يتجلالااوز عيوبهلالاا ويتجلالااوز ت اصلالايل شلالاكلها ولحظلالاات  -3

 ضع ها ، أي أنك تحبها هي بكل كيانها وبكل جمالها وبكل نقصها وبكل قوتها وبكل ضع ها. 

عللاخ وجلاه الأرض، ولابلاد أن أن ترضخ بها رغم جوانب القصور فلا توجلاد املارأة كامللاة ) أو رجلال كاملال (  -4

ينقصك شيء في أي امرأة تتزوجها حتخ لو كنت ارترتها بعد استعراض كل نساء الأرض، فالرضا هلاو م تلااح 

 . كثيراً  الحياة السعيدة ، وعسخ أن تكره فيها شيئا ومع هذا يجعل الله فيها ريراً 

                                                           
 .استشاري الطب النفسي د. محمد المهدي ــ 6
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خ ولو كان النقض في محله( لأن ذلك الانتقاد أن لا تكثر من انتقادها، فالمرأة لا تحب من ينتقدها بكثرة )حت -5

   .المتكرر دليل الرفض وقدح في الحب غير المشروى الذي تتوق إليه المرأة

أن تحترمهلالاا ، فهلالاي أولا إنسلالاانة كرمهلالاا الله وثانيلالاا زوجتلالاك التلالاي ارترتهلالاا ملالان بلالاين نسلالااء الأرض، وثالثلالاا أم  -6

   أولادك وبناتك، ورابعا حافظة سرك ورصوصياتك، ورامسا راعية سكنك وراحتك وىمأنينتك.

 ها. أن تستشيرها، واستشارتها تنبع من احترام إنسانيتها واحترام عقلها وتقدير وجود -7

أن تحبهلالاا، فالحلالاب هلالاو أعظلالام نعملالاة يلالانعم الله بهلالاا عللالاخ زوجلالاين، ومنلالاه تنبلالاع كلالال أنهلالاار السلالاعادة والتوفيلالاق  -8

 والنجاح. 

 أن لا ترنقها بحبك، فالحب الزائد يعوق حركتها ويربكها ويجعلها زاهدة فيه وفيك.  -9

 حاضرة فخ وعيك لا تغيب عنه.أن تكون محور حياتك، بمعنخ أن ترتب حياتك وعلاقاتك ومواعيدك وهخ  -10

 أن تعرف تقلباتها البيولوجية ) الدورة الشهرية والحمل والولادة ( وتقدر حالتها الن سية أثناءها . -11

 أن تكون سعادتها أحد أهدافك المهمة. -12

ت فلاي أن تحترم أسرتها وتحت ظ بعلاقة ىيبة ومتوازنة معها ، وأنت ت عل ذلك رغم احتمال وجود ارتلافا -13

  وجهات النظر مع أفراد أسرتها ، واحترامك لهم يأتي من محبتك لزوجتك و وبرك لهم هو جزء من برها. 

 أن تحتـ ظ بحالة من الىمأنينة والاستقرار في البيت ) م هوم السكن (. -14

 أن تظهر مشاعرك الإيجابية نحوها بلا تح ظ أو رجل ) المودة (.  -15

، وتحاول أن تجد لها علاذراً أو ت سلايراً سلبية نحوها راصة في لحظات الغضبالأن تسيىر علخ مشاعرك  -16

 ، وإذا لم تجد فيك ي أن تعلم أنه لا يوجد إنسان بلا أرىاء أو عيوب. 

 كن مستعداً للتسامح ونسيان الأرىاء في أقرب فرصة ممكنة ) م هوم الرحمة (.  -17

هلاذا يجعللاك رجلالاً حقيقيلااً فلاي عينهلاا ، فلاالمرأة ) السلاوية ( اجعلها تشعر بمسلائوليتك عنهلاا ورعايتلاك لهلاا ف -18

دائماً بحاجة إلخ الإحساس بمن يرعاها ويكون مسئولاً عنها ، لأن الرعاية والمسئولية هي العلاملاات الحقيقيلاة 

 للحب. 

.. أشلالاعرها بأنوثتهلالاا ىلالاول الوقلالات وامتلالادح فيهلالاا كلالال معلالااني الأنوثلالاة : الجملالاال .. الرقلالاة .. الحلالاب .. الحنلالاان -19

 . الت اني .. الانتماء  الشرف .. الىهارة .. الإرلاص .. الوفاء ..
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اهتم بالأشياء الصغيرة في العلاقة بينكما : تذكر المناسبات السلاعيدة ، قلادم الهلادايا وللاو كانلات بسلايىة فلاي  -20

الحب، تلك المناسبات وفي غيرها، امتدح كل شيء جميل فيها، اررجا في نزهة من ردين ومارسا فيها ىقوس 

اذهبا في أجازة " معاً " لمدة يوم أو يومين، استمع لكلامها وت هم أفكارهلاا جيلاداً حتلاخ وللاو كانلات دون أفكلاارك 

 أو مرتل ة عنها لأن أفكارها تمثل الجانب الأنثوي والرؤية الأنثوية للحياة وأنت تحتاجها لتكتمل رؤيتك. 

بالح اوة والاهتمام ، وبادلها حبا بحب وحنانا بحنان  استقبل همساتها ولمساتها ومحاولات قربها وزينتها -21

 واهتماما باهتمام. 

 تزين لها كما تحب أن تتزين لك، وتودد لها كما تحب أن تتودد لك. -22

احترس من الشك في علاقتك بزوجتك ، فالشك اتهام وعدوان ، وهلاو ي لاتح أبوابلاا للشلار للام تكلان م توحلاة  -23

 من قبل أمام زوجتك. 

إهمالها جسدياً أو ن سياً أو عاى ياً ، لأن الإهملاال يقتلال كلال شلايء جميلال فلاي العلاقلاة ، وربملاا ي لاتح  تجنب -24

 الباب لاتجاهات رىرة بحثاً عن احتياج لم يشبع. 

حافظ علخ استمرار الحوار بينكما " بكل اللغات " الل ظية وغير الل ظية ، فلا تبرلال بكلملاة حلاب ، ونظلارة  -25

  وضمة حنان. إعجاب ، ولمسة ود ، 

الراشد ( : تكون ابنها أحياناً فت جر لديها مشلااعر  –الوالد  –تعامل معها بكل كيانك دون ارتزال ) الى ل  -26

 الأمومة .. أو تكون أباً لها فت جر فيها مشاعر الى ولة .. أو تكون صديقا لها فتستمتع بحالة الصداقة .

ولا تتعللال بالسلان فلالا يوجلاد سلان يتوقلاف عنلاده الحلاب، ولا تتعللال  جدد حالة الرومانسية دائماً في حياتكما، -27

بالمشاغل فزوجتك هي أحد أهم شئونك، ولا تتعلل بنقص المال فالرومانسية هي الشيء الوحيد الذي لا يحتلااج 

 لمال 

كن فلاارس أحلامهلاا برجولتلاك وإنجازاتلاك ، فهلاي تحبلاك دون شلاروى ولكنهلاا تريلادك ملالء عينيهلاا وقلبهلاا ،  -28

 أن ت رر بك أمام ن سها وغيرها ، فلا تحرمها من ذلك.وتريد 

  كن كريماً في رضاك ونبيلاً في رصومتك ، فهذه من علامات الرجولة الحقيقية  -29

التزم الصدق والش افية معها، فالعهد بينكما لا يحتمل الرداع أو المواربة أو التر ي أو لبس الأقنعة، فكل  -30

  صلكما .هذه الأشياء بمثابة حواجز ت

 شاركها الشعور بالجمال أمام منظر بحر أو لحظة غروب أوجمال زهرة أو روعة موقف.  -31
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 احذر البرل في المال أو المشاعر أو الجنس. -32

 راع التوازن بين المرح والجدية ، وبين اللين والحزم ، وبين الريال والواقعية.  -33

الاحتياجلالاات ال ىريلالاة للإنسلالاان عموملالاا وللملالارأة عللالاخ وجلالاه أشلالاعر زوجتلالاك بالأملالاان، فهلالاذا الشلالاعور ملالان  -34

  الرصوص. 

تذكر أن علاقتك بزوجتك علاقة شديدة القرب، شديدة الرصوصية، وأنها علاقة أبدية، وهخ أبديلاة بمعنلاخ  -35

 امتدادها في الدنيا واستمرارها في ثوب أجمل وأروع في الآررة.

جتك الأصلية تدرل مجال الأسرة الصغيرة ، راع التوازن فلاي لا تدع مشكلات أسرتك الأصلية أو أسرة زو -36

 العلاقات المرتل ة فلا تىغخ علاقتك بأمك علخ علاقتك بزوجتك أو العكس. 

 لا تنم في غرفة من صلة أو سرير من صل مهما كانت المبررات والأسباب.  -37

تسلاعدا بهلاا معلاا ويلانعكس ذللاك عللاخ  اهتم بأن تكون العلاقة الجنسية في أحسن صورها وأكمل فنونها لكي -38

باقي نواحي حياتكما، فهذه العلاقة هي ترمومتر العلاقة الزوجية ، فالسعادة الزوجية تبدأ من ال راش ، وأيضا 

 % منه يبدأ من ال راش. 90الىلاق فخ 

شلاد حافظ علخ الرصوصية المىلقلاة لعلاقتكملاا بكلال أبعادهلاا ، ولا تلانقض هلاذه الرصوصلاية أبلادا حتلاخ فلاخ أ -39

  حالات الرصومة ، فما بينكما ميثاق غليظ يسألك عنه الله. 

اهتم بالتواصل الروحي بينكما من رلال علاقة صافية بالله وأداء بعلاض الىقلاوس الدينيلاة معلاا ً ، كالصلالاة  -40

 وقراءة القرلن والدعاء والحج والعمرة وسائر أعمال الرير.

وءة أن يضرب رجل امرأة ، وليس ملان الكراملاة أن تهلاين تجنب ضرب زوجتك أو إهانتها، فليس من المر -41

مرلوقة كرمها الله ) حتخ ولو أرىأت (، وليس من الأرلاق أن يرى أبناءك أمهم فلاي هلاذا الوضلاع ، وتلاذكر للاو 

  أن لك ابنة أترضخ أن يضربها زوجها مهما كانت الأسباب.

ذلك يسلالامح بعلاقلالاة ىيبلالاة بينهلالاا وبيلالانهم سلالااعد عللالاخ تكلالاوين صلالاورة إيجابيلالاة ومتميلالازة لهلالاا للالادى الأبنلالااء ، فلالا -42

ويعىهلالاا قلالادرة أكبلالار عللالاخ ممارسلالاة دورهلالاا التربلالاوي معهلالام حلالاين يرونهلالاا زوجلالاة وفيلالاة وأملالاا عظيملالاة فلالاي نظلالارك 

  ونظرهم. 

إذا أحببتها فأكرمها وإذا كرهتها فلا تظلمهلاا، فهلاذه هلاي صلا ات اللازوج النبيلال الكلاريم العظلايم كملاا وصلا ها  -43

  سيدنا الحسن رضي الله عنه. 
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فكن راقياً متحضراً في إدارة الأزمة واستبق قدراً  –لا سمح الله  –في حالة الت كير في الىلاق أو حدوثه  -44

من العلاقة الإنسانية يسمح بالإشراف المشترك علخ تربية الأبنلااء، ولا تحلااول اسلاتردامهم فلاي الرلالاف بينكملاا 

 ولا تحاول تشويه صورة مىلقتك أمام أبنائها. 

 ؟تتعاملين مع زوجككيف  

توجيهلالاات راصلالاة جلالاداً ملالان جلسلالاات العلالالاج الن سلالاي العميلالاق والعلالالاج الزواجلالاي والعلالاائلي.. ، إليلالاك أيتهلالاا  

 الزوجة كي تصبح علاقتك بزوجك في أحسن حالاتها :

أن تعرفي ىبيعة العلاقة الزوجية فهي علاقة شديدة القرب شديدة الرصوصية وممتدة فلاي اللادنيا والآرلارة،  -1

 ت بكلمة من الله وباركتها السماء واحت ي بها أهل الأرض ، وهذا يحوىها بسياج من القداسة والىهر .وقد تم

أن تكوني أنثخ حقيقية راضية بأنوثتك ومعتزة بها ، فهذا ي جر الرجولة الحقيقيلاة للادى زوجلاك لأن الأنوثلاة  -2

المسترجلة التي تكره أنوثتها وترفضها  توقظ الرجولة وتنشىها وتتناغم وتتوافق معها وتسعد بها ، أما المرأة

فنجدها في حالة صراع مرير ومؤلم مع رجولة زوجها ، فهي تعتبر أنوثتها دونية وضعف ورضوع ورنلاوع ، 

وتعتبر رجولة زوجها تسلى وقهر واسلاتبداد وبالتلاالي تتحلاول العلاقلاة الزوجيلاة إللاخ حاللاة ملان النديلاة والمبلاارزة 

 ل معاني السكن والود والرحمة .والصراع ىول الوقت ويغيب عنها ك

، والزوجلاة الذكيلاة تعلارف هلاذه الم لااتيح ة م لااتيح وملادارلأن ت همي ىبيعة شرصية زوجك ، فلكلال شرصلاي -3

والمدارل وبالتالي تعرف كيف تكيف ن سها مع ىبيعة شرصية زوجها بمرونة وفاعلية دون أن ت قد رياراتهلاا 

 وتميزها .

، وفهملاك اعره وسلوكه وعلاقاتلاه بلاك وبالنلااسكثيراً في تصوراته ومش أن ت همي ظروف نشأته فهي تؤثر -4

 لظروف نشأته ليس للمعايرة أو السب وقت الغضب ،ولكن لتقدير الظروف والتماس الأعذار .

، ولا تضعي نموذجاً راصاً بك تقيسيه عليه فان هذا يجعلك دائماً حبي زوجك كما هو بحسناته وأرىائهأن ت -5

نك ستركزين فقى علخ الأشياء الناقصة فيه مقارنة بالنموذج المثالي فلاي عقللاك أو رياللاك ، غير راضية عنه لأ

 له مزاياه وعيوبه لأنه أولاً وأريراً إنسان . –وليس زوجك فقى  –واعلمي أن كل رجل 

، أن ترضي به رغم جوانب القصور فلا يوجد إنسان كامل ، والرضا في الحياة الزوجية سر عظيم لنجاحها  -6

 واعلمي أن ما فاتك أو ما ينقصك في زوجك سيعوضك الله عنه في أي شيء لرر في الدنيا أو في الآررة .

لا تكثري من لومه وانتقاده فهذا يكسر تقديره لذاته وتقديرك له ، ويقتل الحلاب بينكملاا فلالا يوجلاد أحلاد يحلاب  -7

 من يلومه وينتقده ىول الوقت أو معظم الوقت .
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مواهبه ) مهما كانت بسيىة ( ولا تترددي في الثناء عليهما فهذا يدفعه للنملاو ويزيلاد ملان احترمي قدراته و -8

 ثقته بن سه وحبه لك .

عبري عن مشاعرك الإيجابية نحوه بكل اللغات الل ظية وغير الل ظية ، ولا تر ي حبك عنه رجلالاً أو روفلااً  -9

 أو انشغالاً أو تح ظاً .

علخ مشاعرك السلالبية نحلاوه راصلاة فلاي لحظلاات الغضب،وأمسلاكي لسلاانك  -قدر إمكانك -حاولي السيىرة  -10

 عن استردام أي ل ظ جارح، ولا تستدعي ربرات الماضي أو زلاته في كل موقف رلاف.

احرصي علخ تهيئة جو من الىمأنينة والاستقرار والهدوء في البيت وعلخ أن تسلاود مشلااعر اللاود ) فلاي  -11

حالة الغضلاب ( ، فالسلاكن والملاودة والرحملاة هملاا الأركلاان الثلاثلاة للعلاقلاة  حالة الرضا ( ومشاعر الرحمة ) في

 الزوجية الناجحة .

 احترمي أسرته واحت ظي دائماً بعلاقة ىيبة ومتوازنة مع أهله وأقاربه . -12

اجعلي سعادته وإسعاده أحد أهم أهدافك في الحياة فانك إن حققت ذلك تنالين رضاه والأهم ملان ذللاك رضلاا  -13

 الله .

الرجال قوامون علخ النساء بما فضل الله بعضلاهم عللاخ بعلاض  : )الىاعة الإيجابية مصداقاً للآية الكريمة  -14

 7( ن قوا من أموالهم وبما أ

، بلال رعايلاة ومسلائولية واحتلاواء وحبلاا ، والقنلاوت فلاي أو استبداداً أو تسلىاً أو قهراً والقوامة هنا ليست تحكماً 

إرادة وتوجلالاه ورغبلالاة ومحبلالاة لا علالان قسلالار وإرغلالاام. فىاعلالاة الزوجلالاة السلالاوية لزوجهلالاا  الآيلالاة معنلالااه الىاعلالاة علالان

السوي ليست عبودية أو استذلال وإنما هلاي مىاوعلاة نبيللاة مرتلاارة راضلاية وسلاعيدة ، وهلاي قربلاة تتقلارب بهلاا 

اعيلاة ، وهي علامة الأنوثة السلاوية الناضلاجة فلاي علاقتهلاا بالرجوللاة الرة إلخ الله وتتحبب بها إلخ زوجهاالزوج

 القائدة المسئولة ولا تأنف من هذا الأمر إلا المرأة المسترجلة أو مدعيات الزعامات النسائية.

، عاليلاة القداسلاة، وللاذلك فالح لااظ شلاديدة الرصوصلاية ،علاقة الزوجية علاقلاة شلاديدة القلاربح ظ السر، فال -15

س بلاين الزوجلاة وزوجهلاا فلاي علخ سر الزوج هو ح اظ علخ القرب والرصوصية ومراعاة لحرمة الرباى المقد

 .غيابه وحضرته علخ السواء

أشعريه برجولته ىول الوقت وامتدحي فيه كلال معلااني الرجوللاة كلاالقوة والشلاهامة والملاروءة والشلاجاعة  -16 

 والصدق والأمانة والرعاية والمسئولية والاحتواء والشرف والىهارة والإرلاص والوفاء.

                                                           
 (.34سورة النساء ، الآية ) 7
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وأن تعلمي أن العلاقة بينك وبين زوجك علاقة سامية مقدسلاة يرعاهلاا أن تراعي ربك في علاقتك بزوجك  -17

الإله الأعظم ويباركها ويعلم رائنة الأعين وما تر ي الصدور، وأن صبرك علخ زوجك وتحملك لبعض أرىائلاه 

رحيم عليم، وتعلارفين أنلاه إذا نقلاص منلاك شلايء فلاي علاقتلاك بزوجلاك   لا يضيع هباء، بل تؤجرين عليه من رب

والآررة، هذا الشلاعور الروحلااني فلاي الحيلااة  يت فأنت تنتظرين تعويضاً عظيماً من الله في الدنيا وصبرت ورض

الزوجية له أثر كبير في نجاحها واستمرارها وعذوبتها، راصة إذا كنتما تشتركان فلاي صلالاة أو صلايام أو قيلاام 

عي نحو الرلود، وأنتما تعلملاان بلاأن ليل أو حج أو عمرة أو أعمال رير، فكأنكما تذوبا معاً في حب الله وفي الس

 هناك دورة حياة زوجية أررى بينكما في الجنة تسعدان فيها بلا شقاء وتعيشان فيها رلوداً لا ينتهي ولا يمل.

أن ت رلالاري بارلاصلالاك لزوجلالاك وتعتبرينلالاه تلالااج عللالاخ رأسلالاك حتلالاخ للالاو كانلالات لزوجلالاك زلات أو هنلالاات فلالاي أي  -18

لزوجة هي منبلاع الوفلااء والإرلالاص والرللاق القلاويم فلاي الأسلارة كلهلاا ، مرحلة من مراحل حياتكما الزوجية ، فا

 وهذا ليس ضع اً منك وإنما غاية القوة فأنت منارة الرلق الجميل لأبنائك وبناتك وزوجك.

أن تحرصي علخ إمتاع زوجك والاستمتاع معلاه وبلاه ، بكلال الوسلاائل الحسلاية والمعنويلاة والروحيلاة، فلاالله  -19

ما الآرر كأقصلاخ ملاا تكلاون السلاعادة وسلايكافئكما عللاخ ذللاك فلاي الجنلاة بحيلااة أرلارى راللادة رلقكما ليسعد كل منك

ورالية من كل المنغصات التي أتعبتكما في اللادنيا ، وكملاا يقوللاون فلاالمرأة الصلاالحة الذكيلاة هلاي متعلاة للحلاواس 

 الرمس لدى زوجها.

حتويلاه بحبهلاا وحنانهلاا ، وتكلاوني أحيانلااً أن تكوني متعددة الأدوار في حياة زوجك فتكوني له أحيانلااً أملااً ت -20

أررى صديقة تحاوره وتسانده، وتكوني أحياناً ثالثة ابنة ت جر فيه مشلااعر الأبلاوة الحانيلاة ، وأن تقلاومي بهلاذه 

 الأدوار بمرونة حسب ما يقتضيه الموقف وما تمليه حالتكما الن سية والعاى ية معاً.

رين بالسعادة لذاتك ويجعل زوجك في حالة فرح واحت اء بك لأنه أن تكوني متجددة دائماً فهذا يجعلك تشع -21

يراك امرأة جديدة كل يوم فلا يمل ولا يبحث عن شيء جديد رارج البيلات ، والتجديلاد يشلامل الظلااهر والبلااىن ، 

فيبدأ من تسريحة الشعر ونلاوع العىلار وىلاراز الملابلاس ملارورارًَ بترتيلاب الأسلااس فلاي الغلارف ووصلاولاً إللاخ " 

ل كر والروح . وإذا وجدت الملل يتسرب إلخ حياتكما والمياه تميل للركود حاولي تحريك ذلك برحللاة ىزاجة " ا

 أو نزهة أو عشاءاً راصاً أو أي شيء ترينه مناسباً .

احرصي علخ ثقافتك العامة والمتنوعلاة حتلاخ تكلاون هنلااك رىلاوى اتصلاال بينلاك وبلاين زوجلاك وبينلاك وبلاين  -22

ها ىعم راص ولها بريق يميزها وهي تغري بالحديث الجلاذاب المتنلاوع، أملاا الملارأة المجتمع ، فالمرأة المثق ة ل

عديمة أو ضعي ة الثقافة فتجبر زوجها علخ الصمت حيث لا يجد ما يتحدث إليها فيه، وشيئاً فشيئاً ينظلار إليهلاا 

دنلاخ ، راصلاة بدونية ويراها أقل من أن يحاورها أو يناقشها فتنزل من مستوى الزوجة إللاخ مسلاتويات أرلارى أ
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إذا كان هو يتعامل مع سيدات مثق ات ومتألقات فتحدث المقارنة ملاع الزوجلاة عديملاة الثقافلاة أو أحاديلاة الرؤيلاة 

 فيتحول قلبه ىوعاً أو كرهاً .

ل إنسلالاان والإنسلالاان كثيلالاراً ملالاا أن تسلالاامحي زوجلالاك عللالاخ زلاتلالاه وأرىائلالاه فلالالا يوجلالاد رجلالال بلالالا رىلالاأ ، فالرجلالا -23

ا كان أن ينغص عليك حياتك وأن يج لاف مشلااعر حبلاك لزوجلاك ، وأنلات تحتلااجين ، فلا تسمحي لرىاً مهميرىئ

لهذه الص ة ) التسامح ( راصة فلاي مرحللاة منتصلاف العملار حيلاث يملار بعلاض الرجلاال بلابعض التغيلارات تجعلهلام 

يعيشون مراهقة ثانية وربما صدرت منهم أرىاء أو زلات عاى ية وهي في أغلب الأحيان مؤقتة وسلارعان ملاا 

 رشده لو كنت قادرة علخ التسامح والاستمرار في العىاء الوجداني رغم ألم التجربة .يعود إلخ 

أن تكون غيرتك عاقلة ومعقولة تدل علخ حبك لزوجك وحرصك عليه ، وتنبه زوجك حين تمتد عينيلاه أو  -24

ب وتحلاول الثقلاة قلبه يميناً أو يساراً، ولا تدعي هذه الغيرة تحرق حياتك الزوجية وتحول البيت إللاخ ميلادان حلار

 والحب إلخ شك واتهام ، ولا يقتل الحب مثل غيرة ىائشة .

فليكن زوجك هو محور حياتك ) وأنت أيضاً محور حياته ( ، بمعنخ أنه يشلاغل فكلارك ووجلادانك ، وتتحلادد  -25

ك ىبقاً حركاتك وسكناتك ىبقاً لعلاقتك به فتنشغلين به وبما يشغله وتحبين ما يحبه ، وتكي ين جلوسك وانتقالات

لوجوده ، وترتبين صحوك ونومك علخ برنامجه اليومي أو يتوافق برنامجك وبرنامجه كما تتوافلاق أرواحكملاا، 

 إنه شعور بالانتماء والمعية لا يعلو عليه إلا الانتماء والمعية لرالق الأرض والسماوات.

أحد تشكيكك في ذلك(، وأنت  كوني واثقة به علخ كل المستويات، فأنت واثقة في إرلاصه لك)مهما حاول -26

كما تعتقد بعض الزوجات  –واثقة في قدراته وفي نجاحاته وفي حبه لك، هذه الثقة ليست غ لة وليست سذاجة 

بل هي رسالة عميقة للىرف الآرر كي يكون أهلاً لذلك، أما المرأة التي تشك وتشكك في زوجها فانها حتملااً  –

الزوج يحقق توقعاتك منه ، وكل ذرة شك تمحو أمامها ذرة حب، والشك ستجد منه الريانة وتجد منه ال شل ، ف

هو السم الذي يسري في العلاقة الزوجية فيجعلها تموت بالبىيء .وح اظاً علخ هذه الثقة وتجنباً لبذرة الشك ، 

 –إن كانت هنلااك علاقلاات  –احرصي علخ أن لا يعرف زوجك زلاتك وأرىائك قبل الزواج أو علاقاتك الماضية 

فقد سترها الله عليك وتجاوزتها، ومعرفته بها وبت اصيلها حتماً سلاتزرع بلاذرة شلاك فلاي ن سلاه ربملاا لا يسلاتىيع 

راصلاة حلاين تشلاعر  –الرلاص منها ومن سمومها. وأيضاً لا تلعبي لعبة الشلاك التلاي تمارسلاها بعلاض الزوجلاات 

ها ومحاولاتهم التعرض لهلاا، فهلاذه فتحاول إثارة شكوكه نحوها بالحديث عن اهتمام الرجال ب –باهمال زوجها 

لعبة رىرة قد تحرق كل المشاعر وتقضي علخ ىهارة العلاقة الزوجية وبراءتها ونقائها وصلا ائها إللاخ الأبلاد . 

ولعبة الشك هذه تنبئ عن نوايا ريانة ، والريانة فعلاً قد وقعت علخ مستوى التريل ولم يبق لها إلا التن يذ في 

 . الواقع في أي فرصة سانحة
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اهتملالاي بالأشلالاياء الصلالاغيرة فلالاي العلاقلالاة بينكملالاا ، مثلالال الأشلالاياء التلالاي يحبهلالاا ، وذكرياتلالاه التلالاي يعتلالاز بهلالاا،  -27

 والمناسبات المهمة له .

استقبلي همساته ولمساته ومحاولات قربه وتودده إليلاك بالح لااوة والاهتملاام وبادليلاه حبلااً بحلاب واهتماملااً  -28

 باهتمام .

 وقت وكل مناسبة مع مراعاة عدم المبالغة ومراعاة ظروفه الن سية. تزيني له بما يناسب كل -29

تجنبي إهماله مهما كانت مشاغلك أو مشاكلك أو مشلااعرك ، فالإهملاال يقتلال كلال شلايء جميلال فلاي العلاقلاة  -30

 الزوجية ، وربما ي تح الباب لاتجاهات رىرة بحثاً عن احتياجات لم تشبع .

كما بكل الوسائل الممكنلاة ، فيمكنلاك ملاثلاً الرلاروج معلاه فلاي رحللاة راصلاة جددي حالة الرومانسية في حيات -31

 بكما وحدكما لمدة يوم أو يومين تستعيدان فيها روح وذكريات أيام الرىوبة .

 كوني كريمة في رضاك ونبيلة في رصومتك . -32

 التزمي الصدق والش افية معه في كل المواقف حتخ لا تهتز ثقته فيك . -33

كما لحظات تشعران فيها بالجمال "معاً" علخ شاىئ بحر ، أو أمام جبل ، أو في حديقلاة جميللاة ، ليكن بين -34

 أو سماء صافية ، أو صوت جميل ، أو لوحة رائعة .

لا تدعي مشكلات أسرتك الأصلية أو أسرة زوجك تقلاتحم مجلاال أسلارتكما الصلاغيرة ، وراعلاي التلاوازن فلاي  -35

 علاقتك بأمك أو أبيك أو إروتك علخ علاقتك بزوجك.العلاقات المرتل ة فلا تىغي 

 لا تنامي في غرفة من صلة أو سرير من صل مهما كانت المبررات و الأسباب . -36

اهتمي بالتواصل الروحي بينكما من رلال علاقة صافية بالله وأداء بعض العبادات معلااً كقلاراءة القلارلن أو  -37

 ل الرير والبر .قيام الليل أو الحج أو العمرة أو أعما

لا تحمليه فوق ىاقته مادياً أو معنوياً ، فهو أولاً وأريراً إنسان ويعلايش ضلاغوى الحيلااة العصلارية الشلاديدة  -38

 ويحتاج لمن ير ف عنه بعض هذه الضغوى .

 احذري أن يكون الأى ال هم المبرر الوحيد لاستمرار علاقتك بزوجك،واحذري أكثر أن تعلني هذا. -39
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علخ كل ما يضلا ي عللاخ حياتكملاا جملاالاً وبهجلاة ومرحلااً ، فالحيلااة مليئلاة بالمنغصلاات وهلاي أيضلااً احرصي  -40

مليئة بالملى ات ، فليكن لك سعي نحو الملى ات والمجملات والمبهجات توازنين بها صعوبات الحياة وتضلا ين 

 بها جواً من الحب والجمال والبهجة والمرح في البيت.

الشديد في العلاقة بين الزوجين إلا أن الزوجة الذكية تحرص علخ ضبى المسافة علخ الرغم من الاقتراب  -41

 بينها وبين زوجها اقتراباً وبعداً كي تحافظ علخ حالة الشوق والاحتياج متجددة ونشىة ىول الوقت.

احذري تردد كلمة الىلاق فلاي حلاديثك أو حلاديث زوجلاك راصلاة أثنلااء الرلافلاات والرصلاام ، لأن تلاردد هلاذه  -42

لكلمة ولو علخ سبيل التهديد يجعلها رياراً جاهزاً وقابلاً للتن يذ في أي لحظة ، إضافة إلخ أنها تعىخ إحساسلااً ا

 بعدم الأمان وعدم الاستقرار .

لا سمح الله  –وهذه النصيحة الأريرة نذكرها كارهين مضىرين ، ف ي حالة الت كير في الىلاق أو حدوثه  -43

دارة الأزملالاة ، واسلالاتبق قلالادراً ملالان العلاقلالاة الإنسلالاانية يسلالامح باسلالاتمرار الإشلالاراف كلالاوني راقيلالاة متحضلالارة فلالاي إ –

المشترك علخ تربية الأبناء ، ولا تحاولي تشويه صورة ىليقك أمام أبنائك . وحتخ فلاي حاللاة علادم وجلاود أولاد 

 فلا بأس من أن يكون ال راق نبيلاً رالياً من التجريح أو الانتقام المتبادل.

 

 تحسين نمى العلاقات الزوجيةقواعد عامة في 

الإنسان يلتمس الأل ة والمودة، ويحتاج أن يحب وأن يحب. مع ذلك فالناس يلقون صلاعوبة فلاي تحقيلاق 

 ذلك.

إن العديد من الناس ليس لديهم أي فكرة عن العلاقات السلاليمة. للاذلك، سلاوف نحلااول تقلاديم الحلال لهلاذه 

 المشكلة.

إليكم بعض قواعد العلاقات الأساسية مما استقيناه من العديد من المصادر والربراء. هذه القائملاة التلاي 

  :حال قائمة شاملة، إلا أنها بدايةنقدمها ليست بأي 

 :إرتر شريكتك بحكمة وبتعقل 

ويجعلوننلاا نحن نتعلق بالناس لأسباب متنوعة. إنهم يذكروننا بأحد من ماضيينا، يغدقون علينا الهدايا، 

نشعر بأهميتنا. قيمّ الشرص المحتمل أن يصبح شريكك كما تقيمّ صديقا، أنظر إلخ شرصلايته، وصلا اته،وقيمه، 

 وغنخ ن سه، والعلاقة بين أقواله وأفعاله، وعلاقته مع الآررين.
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 :تعرّف علخ معتقدات شريكك عن العلاقات 

ك ىبعا لا تود أن تقلاع فلاي حلاب شلارص يتوقلاع الكثيلار الناس لهم معتقدات مرتل ة، وغالبا ما تكون متناقضة. إن

 من الغش في علاقاته، فمثل هذا الشرص سيرلق الغش حيث لا يوجد .

 :حدد حاجاتك واىلبها بوضوح 

العلاقات ليست لعبة أو جزيرة. الكثير من الرجلاال والنسلااء يرلاافون التعبيلار علان حاجلااتهم، فيضلاىرون 

إلخ إر ائها أو تمويهها. فتكون النتيجة ريبة أمل لعدم حصولهم علخ ما يريدون والغضب من شريكهم لأنه للام 

 اءة أفكارك. يسد حاجاتهم التي ير ونها. المودة لا تأتي بدون صدق. شريكك لا يستىيع قر

 :اعتبرا ن سيكما فريقا واحدا 

أي أنكما شرصين فريدين منظوراكما مرتل ين وقوتكما مرتل ة. هذه هي قيمة صبى رلافاتكما، حسلاب 

ما تقول ربيرة العلاقات ديان سولي مديرة الزيجات الناجحة ) وهو مجهود عالمي لتعللايم الأزواج المهلاارة فلاي 

 إقامة العلاقات (. 

يجب أن تعرفا كيف تحترمان الرلافات وتتعاىيان معهلاا، فلاذلك هلاو م تلااح نجلااح العلاقلاات. الرلافلاات لا 

ت سـد العلاقات، ولكن الشتائم هي التي ت سدها وتهدمها. تعلمّ كيف تتعاىخ مع الشعور السلالبي اللاذي لا محاللاة 

 يقة السليمة للتعاىي معها. ناتج عن الرلافات يبن شرصين. المراوغة أو تجاهل الرلافات ليست الىر

إذا كنلالات لا ت هلالام أو لا تحلالاب شلالايئا ي عللالاه شلالاريكك، اسلالاأل عنلالاه، واسلالاأل علالان سلالابب قياملالاه بلالاه. تحلالادث 

 واستكشف، ولا ت ترض. 

 :يجب أن تحل المشاكل فور نشوبها 

لا تدع الغيظ يحتدم في دارلك. أغلب تعثرات العلاقات يعود سببها إلخ جرح الشعور، فيناصب واحدهما 

 رر العداء فيصبحا غريبين أو حتخ عدوين.الأ

 :تعلم الحوار والم اوضة 

العلاقات الحديثة لم تعد تعتمد علخ الأدوار التي ي رضها الإرث الثقلاافي. الشلاريكان هملاا الللاذان يحلاددان 

أدوارهما بحيث أن كل عمل فعلا يستدعي الت اوض. والم اوضات تلانجح بتلاوفر حسلان النيلاة. بملاا أن احتياجلاات 

تظلالال تتغيلالار ىيللالاة الوقلالات، ومتىلبلالاات الحيلالااة تتغيلالار أيضلالاا، فانلالاه لا غنلالاخ للعلاقلالاات الجيلالادة علالان الت لالااوض  النلالااس

 ومعاودة الت اوض ىيلة الوقت.
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 :استمع 

حقا استمع، لقللاق شلاريكك وتلاذمره دون أن تصلادر حكملاا حيالهملاا. فلاي كثيلار ملان الأحيلاان يكلاون كلال ملاا 

اب للثقة. مشاركة الشعور أملار حيلاويّ. أنظلار إللاخ الأملاور ملان نحتاجه هو وجود أحد يستمع إلينا، فهذا ي تح الب

 وجهة نظر شريكك ومن وجهة نظرك أنت أيضا.

 :ابذل قصارى جهدك للمحافظة علخ المودة بينكما 

فالمودة لا تحدث من تلقاء ن سلاها. وإذا انعلادمت ابتعلادتما علان بعضلايكما وأصلابح الواحلاد منكملاا عرضلاة 

قلاات الجيلادة ليسلات الهلادف النهلاائي، وإنملاا هلاي عملال يلادوم الحيلااة كلهلاا وتلالاتم لإغلاراءات العلاقلاات الأرلارى. العلا

 المحافظة عليها بالعناية المتواصلة.

 :أنظر نظرة ىويلة المدى 

الزواج هو ات اق بين شرصلاين عللاخ العلايش ملاع بعضلاهما فلاي المسلاتقبل. قارنلاا أحلامكملاا دائملاا لتتأكلادا 

 خ الدوام. أنكما تسيران في ن س الىريق. جددا أحلامكما عل

 :إياك أبدا الاستهانة بحسن الهندام والزينة 

الملالاودة شلالايء صلالاعب، فهلالاي تتىللالاب الصلالادق، والصلالاراحة، والان تلالااح، والبلالاوح بملالاا يقللالاق، والمرلالااوف، 

 والحزن، والآمال، والأحلام. 

 .لا تذهب إلخ النوم وأنت غضبان. جرب شيئا من الرقة والحنان 

 :اعتذر، واعتذر، واعتذر 

ن يرىئ. محاولة إصلالاح الرىلاأ أملار حيلاوي ويلاؤدي إللاخ السلاعادة الزوجيلاة. قلاد تكلاون كل واحد يمكن أ

المشاجرات سري ة أو مضحكة أو حتخ تدعو إلخ السررية، ولكن الرغبلاة فلاي إصلالاح ذات البلاين فيملاا بعلاد هلاو 

محلاور سلاعادة كلال زواج. اعتملالاادك عللاخ شلاريكك بعلالاض الشلايء أملار جيلالاد، ولكلان اعتملاادك الكاملالال عليلاه فلاي كلالال 

 -اجاتك ما هو إلا دعوة لتعاسة كلا الشريكين. جميعنا نعتمد إلخ حد ما علخ الأصدقاء والمعلمين والأزواج احتي

 وحاجة الرجل إلخ الاعتماد علخ أحد ما لا تقل عن حاجة المرأة.

 :احترم ن سك واعتد بها 

زاد عدد الأدوار يسهل علخ الناس أن يحبوك ويرافقوك عندما تحترم ن سك. تدل الأبحاث علخ أنه كلما 

هلاو  -سلاواء بلاأجر أو بلادون أجلار –التي يقوم بها الشرص كلما ازدادت بواعث احترامه لن سلاه. العملال الهلاادف 

 أهم السبل لتقوية الشعور بالذات.
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 :قوي علاقتكما بادرال عناصر واهتمامات جديدة عليها من رارجها 

يس ملان الواقعيلاة فلاي شلايء أن تنتظلار ملان كلما كبرت عواى كما واشتركتما بها كلما قويت علاقتكما. للا

 شرص ما أن يسـد كل حاجاتك في الحياة.

 :تعاونا، وتعاونا، وتعاونا 

 اشتركا بالمسئولية. فالعلاقات لا تنجح إلا إذا كانت ذي ىرفين فيها الكثير من الأرذ والعىاء.

 .ظل مستعدا للع وية 

 :حافظ علخ نشاىك وعلخ صحتك 

العلاقلاات يصلايبها ال شلال أحيانلاا ويحال هلاا النجلااح أحيانلاا أرلارى، وأنهلاا لا تظلال يجب أن تدرك أن جميع 

دائما عللاخ ملاا يرام.لاتوجلاد أي علاقلاة تظلال ممتلاازة ىيللاة الوقلات. العملال معلاا وتعاونكملاا فلاي أقلاات الشلادة يقلاوي 

 علاقتكما.

 .ت هم العلاقة السيئة باعتبارها انعكاس لما تصدقه عن ن سك 

ئة، لأنك ببساىة سوف تكررها مع شريك التلاالي. اسلاتردمها كملارلة تلارى فيهلاا ن سلاك لا تهرب من العلاقة السي

 وتدرك أي جزء منك يرلق هذه العلاقة. غيرّ ن سك قبل أن تغيرّ علاقتك.

فلتدرك أن الحب ليس كاملا، وليس سلعة محدودة تشتريها وتبيعها. إنها شعور يمتلاد وينحسلار حسلابما 

 ا جديدة للت اعل مع بعضكما، تعود مشاعركم متدفقة وغالبا أقوى من ذي قبل.تعاملان بعضكما. إذا تعلمتم ىرق

 :التواصل العاى ي بين الزوجين

السلالاعادة بلالاين اللالازوجين، فالعلاقلالاة بلالاين اللالازوجين تبلالادأ قويلالاة دافئلالاة مليئلالاة  التواصلالال العلالااى ي هلالاو م تلالااح

ولا  ت، وتصبح رماداً لا دفء فيلاهوالأحاسيس الجميلة، وقد ت تر هذه العلاقة مع مضي الوق بالمشاعر الىيبة،

ث فلاي صَلارْحها تصلادُّعات وشلاروخ، وعللاخ  ضياء. وهذه المشكلة هلاي أرىلار ملاا يصلايب الحيلااة الزوجي لاة، وي حْلاد 

تكلاون علاقتهلاا بزوجهلاا علاقلاة تواصلال دائلام،  الزوجة أن تعىي هذه المشكلة كل اهتمامهلاا لتتغللاب عليهلاا، حتلاخ

 .وحب متجدد

كل منهما لما عليه من واجبات تجلااه الآرلار، فلعلال المشلاكلة قلاد بلادأت ملان  ةوبداية العلاج تكون بمراجع

، فالعلاقة الزوجية هي علاقة إنسانية، هذه الزاوية، إلا وليسلات علاقلاة  أن الحياة الزوجية لا تقف عند هذا الحدّ 

 .للية، فالرباى العاى ي بينهما حبل متين، يشكل ركناً أساسياّ في الحياة الزوجية
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بحبه لها، وعلخ الزوجلاة  علاقة متبادلة بين الزوجين، فالزوج يحرص علخ أن يشعر زوجته والعاى ة

-وإرلاصلالاها ووفائهلاا للالاه فلالاي كلال وقلالات، وللعاى لالاة  أن تبادللاه هلالاذه المشلااعر الىيبلالاة، وتعللالان للاه علالان حبهلالاا إيلااه

هلاا الزوجلاان الصعب سهلاً، وتجعل البيت الصغير جنلاة يسلاعد في سحر علخ حياة الزوجين، فهي تحول -الصادقة

 .ىرق تعرفها جيداً المرأة الذكية، والكلمة الىيبة أيسر هذه الىرق والأبناء، ولهذه العاى ة

ده ملان أول فالمرأة ه  في نظرها، وأن تعوّ  أيلاام زواجهلاا  الحكيمة هي التي تشعر زوجها بحبها له، وت كْب ر 

ريرًا وسعادة؛ فالحب إحسلااس وشلاعور  ثمرعلخ ىيب الكلام، فذلك هو الذي يغذي حياتهما الزوجية، ويجعلها ت

كلمات الحب والملاودة، فلالا يمنلاع حيلااء الزوجلاة ملان أن تبلاادل  تزكيه الكلمة الىيبة، والاحترام المتبادل، ومبادلة

والمشلالااعر الراقيلالاة، وعللالاخ الرجلالال أن يشلالاجع زوجتلالاه عللالاخ ذللالاك؛ بكلماتلالاه الرقيقلالاة،  زوجهلالاا الكلملالاات الرقيقلالاة

حياتهملاا فلاي  تكن ساحة الحلاب رحبلاة بينهملاا، ف يهلاا يتنافسلاان؛ أملالاً فلاي سلاعادةالصادقة نحوها.. ول وأحاسيسه

 .الدنيا، ورجاء في أجر الله في الآررة

أن تكلاون هلاي صلااحبة  -إذن-الزوجلاة قلاد ت سلاد هلاذه العلاقلاة، فعليهلاا وفوق كل ذلك فلاان الحساسلاية عنلاد

 في عيني زوجها، بلال إن ذللاك قلاد يدفعلاه يتغاضخ عن ه وات الزوج، وهي بهذا المسلك تكَْب ر القلب الكبير الذي

 .إلخ الحرص علخ عدم الوقوع في هذه اله وات مرة أررى

عم ت فيلاه ال لاتن وانتشلارت، ورلعلات النسلااء فيلاه برقلاع الحيلااء، وبلاذلت كلال  ولتعلم المرأة أنها في زمان

أجملال  تكلاون زوجتلاه جهدها في التزين والتحلي.. والرجلال قلاد تقلاع عينلاه عللاخ إحلاداهن  فيتمنلاخ أن واحدة منهن  

أن تحلارص عللاخ أن لا  ، وملان هنلاا كلاان عللاخ الزوجلاة-سلابحانه-منها، ليشبع حاجته في الحلال فينال رضا ربه 

لتك ي زوجها حاجته، وتساعده علخ كمال  يراها زوجها إلا في ثياب جميلة نظي ة، واضعة رائحة جميلة ىيبة،

 .الاستمتاع بها

بلاذل الوسلاع فلاي التجملال والتلازين حلاال رلاروجهن  إللاخ حرصلاهن عللاخ  وعجيلاب شلاأن بعلاض النسلااء فلاي

يبذلن نصف هذا أو ربعه حال تواجدهن مع أزواجهن في المنزل.. فللايس ملان الإسلالام  الشوارع والىرقات، ولا

 .رارج البيت أن تتحجب المرأة وتر ي زينتها أمام زوجها، ثم تس ر عن جمالها أمام كل غاد ورائح في شيء

وسلالم: أي النسلااء ريلار؟  ولللاه لزوجها قدر استىاعتها، وقد سئل صلخ الله عليه فعلخ المرأة أن تتزين

وهناك أمور علخ قدر كبير من الأهمية قد تغ لال عنهلاا كثيلار ملان الزوجلاات، ؛ قال: )التي تسره إذا نظر إليها..( 

الهلاادئ، اللاذي  منهن أن الكلام الىيب والعلاقلاة الحسلانة هلاي السلاعادة فحسلاب، لا.. بلال هنلااك البيلات النظيلاف ظنًّا

المعدة إعداداً جيلاداً، كلال هلاذه الأملاور  يحتاج إليه الزوج ليستريح فيه من عناء عمله، وهناك أيضًا مائدة الىعام

 .مكدرات الحياة تهم الزوج، بل إن التقصير فيها يكون مكدرًا من



81 
 

فحسن علاقتها بينها وبين زوجها،  ويحسن بالزوجة أن تنظر إلخ علاقتها بأهل زوجها إلخ أنها علاقة

في صلانيعها هلاذا قربلًاا ملان زوجهلاا.. كملاا أنهلاا تشلاجع  لهم يعني حسن علاقتها به، فهي تحسن ضيافتهم، وترى

ىعام تعده لهم فرحة مسرورة.. وكأن لسان حالها يقول لزوجها: أنلاا  زوجها علخ دعوة أصدقائه وإروانه علخ

 .من تبغض أحب من تحب، وأبغض

عينة لزوجها علخ نوائب الدهر،وفوق كل ما سبق؛ علخ الزوجة  فتقف إلخ جواره، وتر ف  أن تكون م 

مناسلابة ملاع زوجهلاا، فتتعلارف أحواللاه، وملاا  عنه متاعب الأيام، وعلخ المرأة أن تداوم علخ الحلاديث فلاي أوقلاات

ض له في حياته اليومية، فذلك يقرب المرأة  من زوجها، وي شعره بقيمته وأهميته.  تعر 

 أما إذا لا قدر الله وحصل رلاف فلابد من التريث قبل ان يقررا الان صال ، 

فابعثوا حكماً من أهله وحكماً من أهلها إن يريدا إصلالاحا  قال سبحانه وتعالخ: )وإن ر تم شقاق بينهما

  8 كان عليماً ربيراً ( يوفق الله بينهما إن الله

والتوفيق، وحل الرلافات بما يعلاين عللاخ علاودة الميلااه  للإصلاحوهنا نجد مهمة الحكمان علاجية تسعخ         

الت كلاك والانسلالاخ، ملاع للازوم حسلان النيلاة وإرادة الريلار ملان الحكملاين  إللاخ مجاريهلاا وح لاظ رابىلاة اللازواج ملان

اللاذات، وم هلاوم اللازوج الآرلار عنلاده، مملاا يجعللاه  مساعدة كل منهما علخ تعديل م هلاوموكذلك يجب  والزوجين

ً  ويت اعل معه ت اعلاً يحسن الظن به،  وذلك يتم إما من قبلهم ن سهم أو من قبل المقربين منهم أو  إيجابياً حسنا

 من قبل  مؤسسات الارشاد الزواجي .
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 العلاقة بين الآباء الأبناء

ينشلاأ  أزلية قديملاة قلادم اللادنيا تتلاأثر بلاالمحيى اللاذي من المتعارف عليه أن العلاقة بين الآباء والأبناء هي علاقة

والسلالوكيات ال رديلاة والجماعيلاة فلاي هلاذه العلاقلاة المصلايرية بحكلام الظلاروف  فيلاه الأفلاراد فتتغيلار القلايم السلاائدة

عللاخ  رغم ذلك فلا تزال حكمة عربية مشهورة جديرة بالتأمل وهي قول أحدهم : ربوا أبناءكم المتجددة ، ولكن

  . غير أرلاقكم فانهم رلقوا لزمان غير زمانكم

 يدركه الآباء والأبناء عن علاقتهما ببعضهما تذكر رباى الدم والنسب وضلارورة اللاوعي أنومما يجب 

وتزكيتهلاا وتىويرهلاا  بالحقوق والواجبات والعمل بأرلاق عالية وحس إنسلااني رفيلاع للح لااظ عللاخ هلاذه العلاقلاة

لأصلايلة وتنبلاع مجتمعاتنلاا الإسلالامية ا والسلامو بهلاا علان الرسلاة والعقلاوق وهلاذا أملار بلاديهي ينبغلاي مراعاتلاه فلاي

يجب أن تكون عليه العلاقة بين الآباء والأبناء و بين واقع  إشكالية هذا الموضوع من التناقض الصارخ بين ما

 يومياً بأربار العقوق من جانب الأبناء ونتألم لأربار تعسف بعلاض الآبلااء فلاي تربيلاة هذه العلاقة ، فنحن نتأذى

   أبنائهم !!

 هذه الظاهرة السلبية في مجتمعاتنا الإسلالامية حيلاث يتناسلاخ بعضلاناوالمرجل أن تنتشر  فمن المؤسف

   حدود الله في تعامله مع غيره .

فالى ل  , العلاقة بين الآباء والأبناء يبرز الجهل ال ادح بعالم الى ل علخ رأس القائمة فمن أسباب تأزم

يمكلان معاملتلاه معامللاة الكبلاار  مصلاغراً  عند يربخ غالباً علخ تقاليد لا تراعي ى ولة الى ل وترى فيه رىلاأ رجلالاً 

معتلة التوازن غير مشبعة إشباعا كافيلااً بملاا تتىلبلاه  الراشدين ، وهذا بلا شك يؤثر في الأى ال فتكون ى ولتهم

كافية لتنمية الشرصية التي تتأثر مباشرة بسلالوك الواللادين ملاع أبنلاائهم وهلام  الى ولة من تلقائية ولعب وفرص

   أى ال .

ً  حاجةوتدعونا بال ولا  , إلخ القول : إن توفيق الآباء في إسعاد أى الهم لا يتىللاب تكوينلااً أكاديميلاا عاليلاا

براصة مع التشلابع بالحلاب الكبيلار  ترصصاً رفيعاً وإنما يحتاج الأمر إلخ نظرة متبصرة بالحياة عامة وبالى ولة

ىعة من كبده والتمسك بذلك ولكن أن يعتبر ى له ق والت اؤل غير المحدود بالمستقبل وليس من عيب علخ الأب

   تربيته وإفساد مزاجه بما لا يرضي الله ولا العباد . احذره بلىف من امتلاكه والإساءة إلخ

 الحياة ببساىة متناهية هي أن يسود السلم العلاقة بين الأبناء والآباء وأن ترت لاي كلال المسلاافات وكلال

   مظاهر العقوق والتعنيف والعداء .

 



83 
 

 ن الأبناء ولثرهاالت رقة بي

 الأبناء متحابين قلوبهم علخ بعض لا يؤثر علخ علاقتهم شيء، إلا تراكمات قد تنشلاأ ال ىرة أن يعيش

مملاا يلاؤثر عللاخ علاقلاة  نتيجة أرىاء تربوية ع وية أحيانا مثل الت رقة بين الأبناء وعدم إعىاء كل منهم حقلاه،

وال رقة بيلانهم وعلادم تمنلاي الريلار لبعضلاهم ويقتلال  في قلوبهمالأبناء فيما بينهم سلباً بحيث يزرع الحقد والكره 

  ... عندما تكون بين الأروة الصداقة التي تكون في أروع معانيها

أصلالابنا وأرحامنلاا ولا نتقلاي الله فلالاي  فالت رقلاة لهلاا لثارهلاا السلالبية، فلملااذا نعلاذب أبناءنلاا اللاذين هلالام ملان

لحكمة حتخ لا نرلق بينهم العداوة والبغضاء فيكبرون وقد كره ا تعاملنا معهم ؟ ولماذا لا ننظر إلخ الأمور بعين

  .أحدهم ن سه بسبب ظلم أبيه أو أمه له بعضهم بعضا؟ بل ويكره

بيلالانهم الحلالاديث فلالاي  الت رقلالاة بلالاين الأبنلالااء تسلالابب انعزاليلالاة الأرلالاوان علالان بعضلالاهم، وبالتلالاالي قلالاد ينقىلالاع

وقلقهم علخ بعضلاهم وجلوسلاهم  دم روفهمرصوصياتهم وأسرارهم ومشاركتهم لبعضهم أفراحهم وأحزانهم وع

تصلال أحيلاان بهلام الحلاال إللاخ كلاره بعضلاهم  مع بعضهم ل ترات ىويللاة وعلادم معرفلاة كلال ملانهم بوضلاع أريلاه وقلاد

الجو، لأنه يلقي اللوم علخ أريلاه وللايس عللاخ والديلاه لأنلاه  البعض وتمني ابتعاد الآرر عن المنزل حتخ يرلو له

 ذلك كله وهذا الت ريق إما أن يكون بين الأروة بشكل عام أو بين الذكورلما حدث  يتريل انه إن لم يكن موجود

بينهما كبير، كما أوحخ  والإناث وهذا ما يولد بعد الأرت عن أروها وعدم قدرتها علخ الاحتكاك به كون ال ارق

  فهو ليس بحاجه لها لها من حولها وهو يشعر بأنه أفضل منها فلا يحب الاقتراب منها

الذكور علخ الإنلااث وهلاذا فلاي  ن الأسر نجد أحد الوالدين إن لم يكن كليهما ي ضلون أبناءهمف ي كثير م

والأرلاوات فلاي دارلال البيلات الواحلاد فالوللاد يعتقلاد أنلاه  الأغلب هو العامل الأساسي فلاي رللاق ال جلاوة بلاين الإرلاوة

نلاا يكلاون بمزيلاد ملالان والظللام وهلالاذا يلانعكس عللاخ تصلارفاتهما سلالباً، والحلال ه الأفضلال والبنلات تشلاعر بعلادم العلادل

دينلاي  والأمهات عن وجوب العدل والمساواة في التعامل بين الأبناء وهلاذا قبلال كلال شلايء واجلاب التوعية للآباء

  حث عليه إسلامنا فديننا دين العدل

بلاين أبنائنلاا ونحلااول تقلاريبهم  هنا تكمن المشكلة ولكن بامكاننلاا التعاملال معهلاا و تصلاحيحها بحيلاث نعلادل

الأبناء فان ذلك كثيرا ما يدفعهم إلخ الكراهية فيما بينهم  بوين سلوك الت ريق في التعامل بينوذلك بأن يحذر الأ

وعدم جعل المشكلة تؤثر علينا سلباً بحيث لا نستىيع حلها بل يجب علخ الأم أن تعلم  وإلخ الن ور من الأبوين،

فالأخ قريب وان بعد  قدراً من الصداقةالأروة فوق كل هذا ويجب أن نحافظ عليها مهما كل نا ذلك فهي أكبر  أن

التلاي تلاربى بلاين الأرلاوة لان تللاك العلاقلاة  فكل ذلك سحابه تمر وسلاتنجلي وسلاتظل تللاك العلاقلاة الحميملاة العميقلاة

تكلاون أحيانلاا علاقلاة علاابرة تتلاأثر بتلاأثر المسلاافات وان رل لات  علاقة دم علاقة جسد وروح بينما الصلاداقة ربملاا

 يرتلف الأروة والأروات لا يحتاجون إلخ وسيى لإصلاح مابينهم وهذا الغالب ولكن لو أجمل الذكريات، فعندما
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فكرنا بتلك العلاقلاة فاننلاا  ارتلف الأصدقاء قد يحتاجون إلخ من يتدرل لإصلاح ما انكسر بينهم إلخ جانب إننا لو

م فرصلاة حتلاخ التر يف عن بعلاض ولكلان لنملانحه نجد أن الأروة يملكون أسرار بعض ومشاكل بعض وبوسعهم

 .قصد وان اشتدت بينهم المشاكل وفرقنا بينهم بدون

يكلاون عني لاا، ولكلان لا يصلال  فليكن بمعلوم الأم أنلاه ربملاا يرتللاف الأبنلااء و يحلادث بيلانهم شلاجار و ربملاا

يلقيهلاا جلارّاء موقلاف لا يلازال ىازجلاا فيقلاول أكلاره  الأمر إلخ الكره كما يت وه بعض الأروة بذلك،ربما تكون كلمة

 .مستحيل أن يكرهه بصدق أري، لكن

الله أمانة في أعناقنلاا؟! أللايس  فيجب علينا لت ادي كل ذلك عدم التلاعب والعبث بعواىف من استودعهم

كملاا أربرنلاا بلاذلك الحبيلاب المصلاى خ عليلاه أفضلال الصلالاة  الأولخ بنا أن نساوي ونعدل بين أبنائنا في كلال شلايء

امل مع الأبناء والتسوية بينهم . فقد روى أنس أن رجلا كلاان في كي ية التع وأتم التسليم وهو يوجه ذلك الرجل

ألا  ": فجلااء ابلان للاه فقبللاه وأجلسلاه عللاخ فرلاذه ، وجلااءت ابنلاة للاه فأجلسلاها بلاين يديلاه فقلاال رسلاول عند النبلاي،

 والمؤمنين . المسلمين أسأل الله أن يصلح بين جميع الإروة والأروات في جميع بيوت  ."سويت بينهما

 

 

 الاثنان والثلاثون )تحيز لذاتك(:الم تاح 

إذا كان باعتقادك أن لرر التضحيات التي تقدمها للآررين ستكون ديّناً لك عليهم ، فانك ببساىة تردع ن سك 

 وتمنح ال رصة للآررين كي يحبىوك. 

 إن لم تعمل لن سك ما يجعلها تشعر بالسعادة، فمن غيرك سي عل ؟ 

إذا لم تكن سعيداً في حياتك، وتنتظر وقوع شيء ما من شأنه أن يغير حياتك للأفضل، فانك بكل تأكيد ستنتظر 

 ىويلاً. 

 . تكون سعيداً في الحياة هي أن الشرصية تك امهممن إن 

 . م بعمله حالاً هناك شيء ما تريد أ ن تعمله وتستىيع عمله الآن ............. ق  

 ررون أنك أناني. اىمئن، لن يظن بك الآ

 فربما لن يلاحظ الآررون ذلك. 
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 حتخ لو لاحظوا، فأغلب الظن أنهم سوف يغبىونك علخ هذا العمل. 

 إلخ جانب ذلك، فانك لست مديناً بشيء لأحد حتخ يجادلك في أمر إسعادك ن سك. 

ت عل كل ما فقد يجدر بك حينئذ أيضاً أن  –بصرف النظر عما ت عله  –إذا كان هناك شرص سوف يكرهك 

يروق لك. وتذكر بأنك ملك ن سك حتخ تستىيع أن تكون سعيداً، وإنك ملك ن سك حتخ تستىيع أن تعىي 

 الآررين دون قيود. 

ب والش كر من أحد ف    لو أن هناك من سيحبك، فاعلم أن هذا الشرص يحبك بال عل، وأنه ليس لاتنتظر الح 

ب.   هناك ما ينبغي عليك عمله لتحظخ بذلك الح 

: الانصياع لهم ، أو تلبية  إذا أربرك البعض أن سبب عدم حبهم لك هو أنك لا ت عل شيئاً ما من أجلهم مثل

 مىالبهم، فان الحقيقة المؤلمة التي تنتظرك هي أنهم لن يحبوك حتخ وإن ن ذت أوامرهم، أو لبيت مىالبهم. 

م من غاية سوى السيىرة عليك، ولحظة ،وإن من يقدمون لك حباً مشروىاً ليس لهب مشروىإن مثل هذا الح  

 أن يمنحوك حبهم بدون شروى هي اللحظة التي تتحرر أنت فيها من هذا الحب. 

وهذا ما لا يريدونه بالىبع، لذا ، فانك عندما ت رضي شرصاً حتخ تحظخ بحبه، فانك سوف تكتشف بعد قليل أن 

ب ليس جديراً بك، أو ستجد شروىاً جديدة يتعين علي ك تن يذها قبل أن يمنحك ذلك الشرص حبه، ذلك الح 

وعندما تريد أن تكون محبوباً، فأنك تهمل الاعتراف بالحب الموجود بال عل.وماعليك أن تمنح حبك للجميع 

 دون شروى ولاتنتظر شيئاً في المقابل .

غالب سواه؛ لأن ىبيعة رلق الله العباد ليذكروه، ورزق الله الرليقة ليشكروه، فعبد الكثير غيره، وشكر ال        

 . ء وك ران النعم غالبة علخ الن وسالجحود والنكران والج ا

وا إ لا  أنَْ أغَْناَه م  اللَّ   وَ  قال تعالخ: نْ فضَْل ه  () وَمَا نقَمَ   رَس ول ه  م 
9

        

ناصبوك العداء، ورموك فلا تصدم إذا وجدت هؤلاء قد ك روا جميلك، وأحرقوا إحسانك، ونسوا معروفك، بل ربما 

 .بمنجنيق الحقد الدفين، لا لشيء إلا لأنك أحسنت إليهم

 

                                                           
9
 (.74سورة التوبة ، الآية ) 
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وىالع سجل العالم المشهود؛ فاذا في فصوله قصة أبٍ ربخ ابنه وغذاه وكساه وأىعمه وسقاه، وأدبه، وعلمه،  

الكلب العقور، سهر لينام، وجاع ليشبع، وتعب ليرتاح، فلما ىر شارب هذا الابن وقوي ساعده، أصبح لوالده ك

 استر افاً، ازدراء، مقتاً، عقوقاً صارراً، عذاباً وبيلاً.

ألا فليهدأ الذين احترقت أوراق جميلهم عند منكوسي ال ىر، ومحىمي الإرادات، وليهنؤوا بعوض المثوبة عند من 

 لا تن د رزائنه.

علخ انتظار الجحود، والتنكر لهذا الجميل لا يدعوك لترك الجميل، وعدم الإحسان للغير، وإنما يوىّنك كلام إن هذا ال

 والإحسان، فلا تبتئسن بما كانوا يصنعون.

اعمل الرير لوجه الله؛ لأنك ال ائز علخ كل حال ثم لا يضرك غمى من غمىك، ولا جحود من جحدك، واحمد الله 

 .لأنك المحسن، واليد العليا رير من اليد الس لخ 

ك مْ قال تعالخ: م  نْك مْ جَزَاءً وَلا ش ك ورًا( ) إ ن مَا ن ىْع  يد  م  ل وَجْه  اللَّ   لا ن ر 
10
  

 

وقد ذ هل كثير من العقلاء من جبلة الجحود عند الغوغاء، وكأنهم ما سمعوا الوحي الجليل وهو ينعي علخ الصنف 

 . عتوه وتمرده

يّ نَ  قال تعالخ : رٍّ مَس ه  كَذلَ كَ ز  ف ينَ مَا كَان وا يعَْمَل ونَ ( ) مَر  كَأنَْ لمَْ يدَعْ ناَ إ لخَ ض  سْر  لْم  ل 
11
   

 

 . ديت بليداً قلماً فكتب به هجاءكإذا أه ألا ت  اج

 .أو منحت جافياً عصاً يتوكأ عليها ويهش بها علخ غنمه، فشج بها رأسك

 في علاه،  هذا هو الأصل عند هذه البشرية المحنىة في ك ن الجحود مع باريها جل   

 ومعك؟فكيف بها معي 

 

 

 

                                                           
10
 (.10سورة الإنسان ، الآية ) 
11
 (.12سورة يونس ، الآية ) 
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الكلام سلاح ذو حدين فاستردمه لك حتخ لا يكون ضدك. وقبل أن تتحدث اعرف ما ستقول وادعو  :أسلوبك

إلخ سبيل ربك بالحكمة والموعظة الحسنة، ولا تجادل تجنب القول ال ظ المن ر وارتر كلاماً جميلاً حتخ في 

 مجال النقد لأن المتلقخ إنسان له مشاعر وأحاسيس وكم أسرت كلمة جميلة قلوب. 

ي والأناه وعدم العجلة يعىيك فرصة قد ت وت عليك لذلك قبل اتراذ أي قرار فكر التروّ  :ي وعدم العجلةالتروّ /

 ثم فكر ثم فكر، واستشر واسترير الله ثم اعزم وتوكل وما راب من توكل ومن يتوكل علخ الله فهو حسبه. 

قبل الآررين. والصدق منجاة ومنهاج الصدق فضيلة والكذب ريانة للن س والذات  :الصدق في القول والعمل

 الأنبياء والصالحين وعنوان الثقة والك اءة. والصدق دليل القوة والنضج للعقل وال كر والأرلاق.

 

لأنك جزء من هذا الكون وهذا العالم وهذا الوىن وهذا الحي وهذه الأسرة،  :كًن عضو إيجابياً وفاعلاً ومؤثراً 

من حولك بما تقدم من قول أو عمل فاسأل لماذا أنت في هذا العالم وهل ارترت  وإذا لم تكن مؤثراً إيجابياً في

لا بد أن تكون لك رسالة نبيلة تعيش من أجلها وتحقق  لن سك أن تكون ص راً علخ الشمال أو تعيش لتأكل؟

الأبواب  ملها معك أينما ذهبت لت تح بهاحلسبعة وضعها في حياتك اليومية وابها ذاتك.تذكر هذه الم اتيح ا

وتىير في سماء السعادة لأنك إن أضعت بعضها فلربما لن ت تح لك بعض الأبواب. أيضاً لا تنس  أن تنسخ هذه 

 الم اتيح السبعة وتوزعها علخ الأصدقاء والقريبين منك.
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